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٠‏ "من نحناذا لم نترك أثراً فی‌الآخرین؟۱انه 
| ضلب و جودنا !! فنحن لسنا الکلام الذی نقوله عن 0 
آنفسناء ولا الذی نويد أن نگونه فی المستقبل, بل نحن : 
مجموع الآثر الذی نترکه فى نفوس الآخرین والتغییر: 


۱ الذی نصنعه فى حياتهم وحباتنا..". ۱ 
العالم المفکر نيل تایسون : 
Peil deGrasse {son‏ 0 
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باستثناء إنى عاوز آشتهر واتعرف على بنات, بس 
الصراحة فی سب تانی. 

فى جملة مشهورة أوى فى الطب النفسی بتقول: 

A good therapist teaches you to use the tools 
you already have to help yourself 


بمعنی إن المعالج الكويس هو اللی يعلمك Shil‏ 
تستخدم الأدوات اللى جواك عشان تساعد نفسك.. 


بصوا Ly‏ اخوانا.. الکتاب ده مش هدفه آبدا الوعظ أو 
التنظی,, أو حتى مجرد معلومات أو حفایات تاريخبة عشان 
| الناس تعرفها.. إنما هدفه فى الأساس هو إن الناس تؤمن 
| ان حل أى مشكلة فى حياتها بدایته جواها, بدايتها بسؤال!, 
| سوال هی نفسهاتقدر توصل لإجابته, بس محتاجة الأدوات 
| المناسبة, وأهم أداة على الإطلدق هی العلہ!, العلم اللى 
| اتشوه وسط الخرافات والجهل والكبت, فلو أى حد متخيل 
| انه ممكن يطور من نفسه أو يتقدم فى أى مجال فى حياته 
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4 من غيرعلم أو معرفة یبقی انسان واهم غير واقعی. 1 
ظ | فالعلہ هو اللی بیمکُن الشخص من فهم آعماق ails‏ ۱ 
| وإدراك خبايا شخصيته.. هو اللى بيخليه قادر يسيطر على | 
| أفكاره ونزواته.. فالعلم قوة ! ۱ 

rd‏ الكتاب ده - بكل صدق -هو تجربة المؤلف أ 
الفكربةا. فأغلب المقالات اللى فى الكتاب كانت فى الأصل . 
| آسئلة فى دماغ المؤلف..أسئلة لما اتلاقی لها إجابة | 
علمية منطقية غيرت نظرة صاحبها للحياة, فرقت معاه على ١‏ 
مستوى تعامله مع البشر وتعامله مع نفسه, فهم وأدرك.. : 
حس وعرف.. شاف الحياة بمنظور جديد, فنجاج الکتاب | 
مش انك تقراه أو حتى تدرك كل المقالات اللی فيه, إنما ' 
نجاچ الکتاب هو انك تخوض مع نفسك تجربتك الفكرية.. : 
تقرا وتستفهم, تدور على أصل مشاعرك وآحاسیست, تخلى | 
المنهج العلمی المنطقی هو المنه ج الأساسی لتعاملك | 
مع نفسك واللی حواليك!.. فعلی رأى دکتور کان بيدرس لنا : 
فى الجامعة كان بیقول: (العالم اتقدم لما قال:«لیه؟مش ' 
لما قال «إيه!)), فالهدف And‏ .. هو انك تسأل وتثق انك i‏ 
بالعلم حتلاقی اجابة.. | 


فعیشوا عشان تسألوا.. عیشوا بالعلم.. 
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Bystander Effect. J\ 
(Wu اعمك نفسك من‎ ( 


Kitty 1964؛ الجيران شافوا واحدة اسمها‎ äi 
خارجة بتصرچ من بيتها وفي مجرم بيجري‎ «Genovese 
وراها عاوز بقتلها المهم القاتل مسكها وقتلها وهرب وکل‎ | 
البشر واقفین ولا حد منهم حتى رفع شماعة عشان يدافع‎ | 
عن الغلبانة!‎ 


القصة ديه كانت مشهورة أوي ساعتها وكانت محط 
اهتمام كبير أوي لدكاترة الطب النفسي وعلماء النفس. إن 
ازاي محدش فكر يساعد الست أو حتى اللي فک يتصل 
ب911 اتصل متآخرا!! 

ومن هنا ظهر مصطلح.. (Bystander Effect)‏ 

وده ببساطة ظاهرة نفسية اجتماعية بتشرح ليه لما 
مجموعة كبيرة من البشر يشوفوا مشكلة أو مصيبة مش 
بيتحركوا عشان ياخدوا موقف؟! 
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في مصر مثلا؟! واحدة متحرش بیضایقه ۱ SS‏ الشارع 
كله شایف وعارف» بس كله عامل من بنها! 
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وأمثلة كتير آوي... UUS‏ عارفینها وبنعیشها .. 

علماء النفس پبفسروا الموضوع دہ؛ إن لما sse‏ الناس 
اللي بیکون شایف المشكلة بيكتر. بیحصل حاجتین مهمین 
pluralistic ignorance: ngowi‏ (التجاهل الجماعی) thes‏ 
diffusion of responsibility‏ (توزیع المسئولیة). 


ببساطه لما العدد بيكبر؛ کل واحد من اللي واقف 
بيسأل نفسه "هو الباقي متحرکش Tay‏ أو "اشمعنا 
آنا اللي آخد موقف؟؟" ویحصل زي توزیع للمسئولية على 
عدد كبير من الأفراد فمحدش یتحرك! ونقطة تانية؛ هي إن ' 
| الإنسان في فطرته jole‏ يريج نفسہ فبیتولد عند الواقفین ' 
۱ كلهم إن خلاص الموضوع حيعدي على خیرا أو خلاص مش ¦ 
| لازم اتدخل!! مع إنه لو فکر ثواني إن هو اللي في موقف؛ | 
| حيدرك مليون في الميهة إنه مش حيعدي بالبساطة اللي : 
| هو متخيلها!! | 
| فرجاء. لما تکون في موقف زي المواقف ديه ختي | 


بالك من ال (Bystander Effect)‏ مش بقولك خش 
بغشامة أو بصدر مفتوح فتروح عاكك الموضوع أكتر. بس 
| بلاش الصنم اللي بينزل على كل واحد فينا ساعة ما بيكون ؛ 
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pill‏ بتعمل الغدا على البوتاجان الواد ابنها برا في 
الصالون بیتفرج على التلیفزی ون بصوت عالي الأم زعقت ! 
عشان الواد يوطي الصوت, الواد بيقولها حاضر وبيدور أ 
على ریم وت التليفزيون. لسه متوترة من الصوت العالي : 
| وهمها كله إن الصوت يوطاء فجأة الحاجة على النار بتتحرق | 
| وتشم ريحتها.. بتجري عليها وهي بتشتم في الواد ابنها | 
| وبتتوعده Li]‏ حتضربه عشان هو السببإهو السبب Lail‏ 
سرحت ونسيت الأكل لغاية ما أتحرق! ابنها هو الشماعة..! 
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في ثقافتنا الشعبيق لما حد بیعمل حاجة غلط 
ویحب يلزقها في أي حد. بیتقال انه بیدور على شماعة 
op‏ ی علیها لوم عمایله.. بس هو ليه الانسان محتاج 
شماعة؟!افی مقالة بعنوان06) Five Reasons We Play‏ 
Blame Game‏ للكاتبة Susan K. Whitbourne‏ على 
| موقع (psychologytoday.com‏ بتوضچ لیے الانسان 
محتاج شماعة: 


۱ 
گے 5 
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La)‏ بتحصل أي مشكلة والانسان یحس إن هو طرف ؛ 

فيهاء بيبندي يستخدم نظرية (إن آحسن وسيلة للدفاع هي 
| الهجوم).. فمثلا في مثل ”حرق الأكل” بتاع الأم والابن الأم 
۱ حشت إنها في وضعية المخطئ واللي مطلوب منه الدفاع 
| عن نفسه فلیه goly‏ بس؟؟ لما ممکن بهاجه ويرمي 
۱ الغلط ده على حد تانی.. أو بمعنی أصح شماعة تانی! 
۱ عقلنا جمیل برضه حتى لو بيكدب أو يضحك على 
| نفسه. بیحب يضحك ويكدب بکلام منطقي! يعني في مثل 
| الأی عقلها jole‏ يلدقي أي مبرر غير إنها هي المسئولة عن 
| حرق الأكل. فبيدور على أي حاجة. ویفضل يقنع نفسه Lay‏ 
۱ | ويصدقها ایعني ممکن لو كانت الأم ما لقیتش ابنها عشان | 
| يكون شماعة gop‏ علیها غلطتها. كانت ممكن تجیب شباك i‏ 
' المطبخ. صوت جرس الباب. العم ال اللي بيحفروا في 
| الشارع! المهم حد تاني يشيل الليلة. 


۱ افا ت مد ua alasti‏ نفسهى ستاعرونا 
| على كده! الإنسان بطبعه بیحب يلوم الآخرين على اللي 
| هو بيعمله. تخیل بقی لو لقی حد مش بیعترض أو مش 
| فارق معاه یکون شماعة للشخص los‏ ساعتها ما حبصدق 


۱ ' وحيبقن أي كبيرة وصغبرة يرميها على الشماعة الطيبة ass‏ 

| فلو كنت gis le Lü]‏ مع حد بیحب الشماعات وبيرمي 
| کل حاجة على اللي حواليه. أديك فهمت شوية من 
1 | الدوافع اللي بتخلي الناس تلوم بعضها على حاجات هما 
i‏ ر اللي عملینها. Lol.‏ لو كنت من الأشخاص اللي بتجد متعتها ‏ 


1410777 


مش عيب لما الإنسان يغلط محر 


۰ محخدئلل 


وتعترف بغلطتك قرام نفست قبل اللي حوالیك.. اصل 
قال إن البشر 


ملهومش ذنب فيها.. فحاول تصارج نفست بالحقيقة ديه 


وراحتها في إنها تلوم الناس التانية على حاجات هما 


ااا کن کا اتات ات تت اك تناك بک تتا لی کل كاك لاك امت امت لیت ات ا تلاك اك مل ا لت اكت ا اعت ات یت لیت کا اكت اكاك ال ات ا کن کیا کا تار 
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(آلفرید ادل) آول من صاغ مصطلج مركب النقص أو 

inferiority complex Ji‏ واللي من خلاله اتکلم عن إن 

| النقص هو کلمة السر ورا آغلب آفعالنا وتصرفاتنا؛ فا لنقص 

' غير مباشرة... فنسبة كبيرة من آفعالنا ما هي الا رد فعل 
sau)‏ هذا النقص.. 


| راجل بيضرب مراتهوعياله. يحكي على القهاوي بطولاته 
| المختلفة في فنون العنف, يستمتع بتشبيه نفسه بالوحش, 
| الجبار المفتري! كل ده عشان حاسس بالنقص! 

۱ مراهق بيشتم ویضرب ويبلطج زي بنوع السیما. یتحرش 
| ویعاکس في البنات یشرب سجایر وه و عمره 10 سنین, 
| أصل jole‏ یتقال عليه کبیرا کل ده عشان حاسس بالنقص! 
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بنت بتغيّرفي شکلها ومنظرهاء تعمل في نفسها | 
البدع عشان تعجب أصحابها وتکون ملفتة للناس اللي ! 
حوالیم ااکل ده عشان حاسة بالنقص! | 
ست بتک دب على صاحباتهاء تختلق قصص خيالية | 
عن حیاتها ومغامراتها. بتدعي حاجات وهمية لمجرد جذب أ 
الانتباه في أي قعده! برضه کل ده عشان حاسة با لنقص! ۱ 


ونماذج كتير sol‏ حوالینا. لو ركزت حتلاقی سلوکهم 
ps lö‏ على النقص!! حتی إحنا نفسنا بنعيب على الناس ! 
| ونتهمهم با لنقص واحنا عایشین في المستنقع نفسها.. بس 
| إيه اللي بيخلي شعور النقص مسیطر على ناس آکتر من 
i‏ ناس؟؟ 
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الموضوع يبدأ مع آول مرة يحس فیها الشخص ai)‏ 
آقل من اللي حواليه أو آضعف منهی سواء لأسباب ماليق 
جسدية أو حتی معنوية. يعني Jio‏ طفل جسمه صغير 
| مقارنة بأصحابه في الفصل أو بنت ظروفها الاقتصادية 
ضعيفة بين باقي زمبلاتها في الجامعة.. المهم شعور 
النقص ده بيتضخم جوا الشخص ویبقی عامل زي نقطة 
سوذا في لاوعيه وإدراكه.. نقطة عايشة معاه في كل خطوة 
بيعملها وفي كل كلمة بيقولها.. نقطة بيحاول يخبيها بأي 
شكل وطريقق وعشان کدہ بیلجاً لتزييف الواقع واختلاق 
القصص الوهمية.. ومع كل مرة بيكدب أو يزيف حقيقته., 
بیکون مستني يشوف الناس حيقولوا إيه ويحكموا عليه 
; إزاي؟! هل لسه شايفين النقطة ولا لا ٩٩‏ 1 


AA" "Mmmm t 


أ فالحل هواننا نرج نثق تاني في نفسنا ونتعايش ؛ 
| مع عیوبنا وشعورنا بالنقص!آه إحنا مش کاملین بس i‏ 
| مش مستنيين نظرة غیرنا هي اللي تکملنا! آه فینا عيوب | 
| ومشاکل بس حتصلحها عشان إحنا عاوزین مش عشان | 
| نعجب جدًا! فالنقص الحقيق ي هو إننا ميكونش عندنا | 
| الشجاعة عشان نبقی نفسناء النقص الحقيقي هو إننا نیقی | 
| مسجونین في تعلیقات الناس وآراءهم.. النقص الحقيقي | 
| هو Lü]‏ نقلل ونحقر من نظرتنا لنفسنا ونعلي ونفخم من ۱ 
| نظرة الناس لینا! فا لفیلس وف العبقری ”ابو حامد الغزالي” ۱ 
۱ کان osie‏ مقولة بخصوص الموضوع ده وهي: ۱ 

". نقص الکون هو عين کماله مثل اعوجاج القوس أ 
هو عدن فوته وك الستقاء اتقون لحا u si‏ ۱ 

فالتصالح مع النفس هو عين قوة الانسان.. ۱ 
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false-consensus effect J\ 


(الطماطم المقر‌سة) 


"جوجو" مواطن في جمهورية ”“طماطمستان”. في | 
جمهورية طماطمستان الشعب هنا بیقدس الطماطم وما ! 
ينفعش أبدًا يأكلها أو حتى يقطعها بسكينة!! جوجو جاله | 
säe‏ عمل في دول الخليج؛ فقرر یسافر يعملله قرشين.. ' 
وكانت الصدمة في أول مرة جوجو جاع فيها في الخليج | 
وطلب وجبة وسلاطة, واكتشف إن السلاطة فيها طماطم | 
متقطعة!! إزاي یکلم وا كره في الطماطم!!؟ جوجو اتعصب i‏ 
واتنوفز.. جوجو بیعانی من false-consensus effect)!‏ ۱ 


false-consensus effecti‏ هو ببساطة لما نتخيل 
إن اللي حوالینا بیفکروا ویدرکوا الأمور si‏ ما إحنا بنفکر 
وندرك.. سنة 1977؛ عالم النفس Lee Ross‏ جاب مجموعة 


1 
1 
1 
1 
1 
0 
1 
1 
۱ 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
[| 
1 
1 
1 
1 
[| 
[| 
1 
1 
۱ 
1 
1 
۱ 
1 
i 
1 
1 
۱ 
1 
[| 
1 
| 
i 
1 
1 
۱ 
1 
1 
1 
1 
i 
1 
1 
۱ 
1 
1 
1 
1 
i 
1 
1 
۱ 
٦ 
1 
1 
1 
| 
1 
[| 
۱ 
1 
1 
[| 
[| 
i 
1 
[| 
1 
1 
1 
1 
[| 
1 
1 
1 
1 
[i 
۲ 


من الطلاب الجامعیین. وطلب منهم پتمشوا في حرم 
| الجامعة وهما بیغن وا أغنيه اسمها „Eat at Joe's‏ وبعد 
| کده سال کل واحد منهم. إذا كان يتوقع لو اطلب من حد 


ہے ٠ح‏ . ...جح ...جج ...جج ...تد .جم .جع چجہ×۳۰. Me‏ 


9 ی 62% من اللي وافقوا يعملوا کدہ 3 إن ۳ 
| أي حد تاني حيوافق.. وحوالي67% من اللي رفضوا يعملوا 
oss |‏ جاوبوا إن مفيش حد حیرضی يعمل كده.. 

ساعات عشان مُخنا ميحسش بتوتر وقلق, بیشن 
انه هو لوحده اللي عنده المعتقرات أو الأفكار ديه» وده 
ممكن يخليه يشك ويرجع تاني يراجع حسباته.. فبيدينا زي 
انطباع كاذب إن كل اللي حوالينا زينا وان هو ده الطبيعي.. 
| وگل ده عشان يتجنب المجهود المبذول في أي عملية تفكير 
| مرهقة. . مع إن ده مش هو الطبیعی! مش طبيعي إن 
| عشان ”جوجو ”بیقدس الطماطم ومش بياكلها ؛ يبقن کل 
الناس لازم تعمل زي جوجو.. مش طبيعي إن عشان حضرتك 
مش عاجبك المرشج الفلاني یبقی مینفعش یعجب حد. 
| أو إن عشان حضرتك مش عاجبك لبس صاحبتك. یبقی ما 
ینفعش یعجب حد. كأننا ما ینفعش نعيش مع وجهة نظر 
تانية أو رأي مختلف.. أصل بساطة |حنا الصح المطلق! 

«False-consensus effecti‏ مش بیوقف عند مجرد 
اعتقاداتنا أو أفكارناء لکن بیوصل لدرجة ردود فعلنا وسلوکنا .. 
"جوجو" لما كان في المطعم محل استغرابه مکنش 
من مجرد إن إزاي الناس ديه بتعمل كده في الطماطم لا 
ده ازاي الناس التانية مش متضايقة أو غضبانة من اللي 
شایفه!۱؟؟.. ديه أكيد ناس مغفلة.. ناس جبان ة.. ناس | 
e,‏ لها أو مش مواطنین شرفاء!!! كتير )59 5 سا 1 
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فا 


خيرًا 


ولیس آ< 
أو فلانة مش عباقرة أو علما 
في المعتقدات والأفكار.. افتکر ١!‏ 


consensus effect اسمها‎ 


لنفسنا فرصة عشان نفک ر في الاخت لاف ده.. 
خا 
ن مش 


نفس الموقف.. من غير ما نسمع دوافعهم أو حتى ندي 


.قبل ما توصل لمرحلة إن إزاي فلان 
ء ذرة زيي.. بعد إذنك 


فخ false-consensus effect)!‏ ونحاسب الناس ونتهمهم 


ات ا اس ا اس ات کی کی تاك اك تتا لی کن کیا کا دام اس تت اك ات اك با شا اه ات كاك اك دا ات ات لیت کا کیا اكاك امت ات ا کی شتا اتات تت ات ده با بر 


بأسوأ الصفات لمجرد اختلافهم معانا في رد فعلهم على 


6 ممکن تخليك 


كل الناس بتقدس 


ol افتکر‎ 


ات توت تک وت و کت ی تس ات و وت و و وت تس تس و و کت ی و i‏ سیک و و وت و و وت وت N‏ و و ی ی تس و ی یک 


W jaw عقرة‎ 


في 1981ء کتبت عالمة النفس المشهورة Colette‏ 
Dowling‏ كتاب اسمه .(Cinderella complex)‏ عقدة 


Colette Dowling‏ في Lili‏ كانت بتناقفش قضية 
الفارس الأسطوري. حسب الكاتبة نسبة كبيرة من بنات 
العصر ده عندهم عقدة سندريللاء وهي انهم رغم مشاکلهم 
| وظروفهم الصعبة بیکرسوا کل طموحاتهم وأمانيهم في 
۱ ' البحث عن الفارس الجامد جدا اللي حييجي ینقذهم من 
| الهم اللي هما عايشين فيه! فیفضل وا یحلم وا ويبنوا في 
i‏ | خيالهم أوهام عن المنقذ, البطل, البونس.. ويعيشوا على 
1 أمل a-d ai)‏ يوم من الأيام لازم يبجي... ولو مجاش تبقی 
' كاوئة! 


| ديهفي سلوکیات نسبة كبيرة من البنات. للتربية الغلط! 
بخض التظرعن ان شق کبیر في تأسیس البنت مو وهی 


141077 


Colette Dowling |‏ بترجح سبب تفشي العقرة النفسية 
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صغيرة بیک ون قانم على فكرة إنها دایما محتاجة اللي ' 
یساعدها أو يحميهاء محتاجة للواصي أو المسئول. برضه ! 
مجهود وطاقة كبيرة للبنت بيتم توجیهها مجتمعیا واعلامیا i‏ 
ناحية الاهتمام بش کلها ومنظرها وحالتها الخارجية أكتر i‏ 
من اهتمامها بعقلها وفكرها ومستقبلها العلم ي, وكل ده : 
عشان تلفت نظ البرنس وتعرف تصطاده صج!۱ ویبقی كل i‏ 
مرة تقابل فیها البرنس ده عامل زي الامتحان بالنسبة لهاء ۱ 
عاوزه تنجج فيه بأي شکل!! الحاجات ديه كلها بتتراكم | 
فوق بعضها وتسبب «Cinderella complexi‏ المشكلة | 
بقى بتبتدي تظهر لما الخوف من عدم العثور على البرنس أ 
يبتدي يتسرسب goH‏ البنت!! أصوات خارجية متمثلة في | 
الأسرة والأقارب والجيران وأصوات داخلية متمثلة في قلق ! 
البنت وتوترها عشان بسلمته اتأخر لغاية دلوقتي!! هنا ! 
تدرك المسكينة الخطر بعينه.. وتبتدي تتخيل إن حياتها | 
وطموحتها وأحلامها خلاص.. كل ده ازهان إنها من غير ! 
البرنس ده مش حتعرف توصل للي هي عاوزاه! وتدخل في | 
دايرة إن الكل ما الخوف یزید. فقدانها للسيطرة على نفسها | 
يزيد لغاية ما تتحطم كل معالم ثقتها بنفسها وتبقى ضحية | 
العقدة دیه. ۱ 

۱ ما کانتش متضايقة من سندریللل‎ Dowling 
| عشان حبت البرنس أو أعجبت بيه أو حتی انها قررت تعيش‎ 
' كانت متضايقة من سندريللا إنها‎ Lai] معاه بقية عمرهاء‎ 
۱ كانت عاملة زي المشلولة فكوبا وعقلی | مسلوبة الإرادة...‎ | 


۱ 
گے 5 
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١‏ كانت ممكن تفكر في التطوير من نفسها. في الشغل على 
إمكانياتها أو تحسين ظروفها. كانت ممكن تفكر إزاي تجيب 
حقها من مرات Lagi‏ اللي ظلمتها أو تعترض على قهر 
| إخواتها غير الأشقاء ليهاء إنما هي فضلت في انتظار 
; الفارس أو حصان آبیض عشان يجيب لها حقها... والسؤال 


' المطروج دلوقتي. طب لو ما کانش جيه؟! أو جيه ومشي ۱ 
| تائي, أو جيه وطلع فارس رخم وممل؟! إيه العمل..؟؟ ۱ 
Colette Dowling ۱‏ برضه بتقول إن للأسف من توابع ۱ 
| عقدة سندریللد؛ إن ساعات بنات كتير بتفضل التواجد في | 
| علاقة مؤلمة أو غير مريحة بالنسبة لها على انها تفضل | 
| بلا رفيق أو شریك, بمعنى أصج إن التشوه اللي حصل في ! 
| الشريحة الكبيرة من البنات ديه وصل بيهم إنه يخليهم : 
käis‏ وا فکرة التواجد مع | 
برنس dij‏ على إنهم يعيشوا ۰ 


' بتتمنى Colette Dowling‏ 
۱ زمان. تدرك قوتها وأهمتيها 
Lgil |‏ أهم من میت فارس 

| وملی ون برنس. 
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[ Just-world hypothesis.) 0 
٠ (الحياة العادلة»‎ ۱ 


سنة 1966؛عالم النفس Melvin Lerner‏ عمل تجربة 
عشان يقيس sso‏ اعتقان الناس بفكره ”الحياة العادلة”, 
التجربة كانت بتتكون من 72 ست. كان المطلوب منهم 
يشوفوا بنت بتجاوب أسئلة Auto‏ وعلى كل سؤال غلط 
| تجاوبه كانت البنت ديه بتتكهرب!! Melvin Lerner‏ كان ! 
| بيسجل ردود أفعال الستات ديه.. والنتيجة كانت إن أغلب ۰ 
| الستات في بداية التجربة کانوا متعاطفین مع البنت اللي ! 
| بتتكهرب. بس مع الوقت ابتروا يبرروا اللي بيحصل في | 
| البنت بحاجات زي “هي تستاهل عشان بتجاوب غلط" أو ' 
۱ ”الكهربا ديه لمصلحتها عشان تتعلم".. وتفاصیل تانبة ۱ 


كانت في التجربة بس الليطلع بيه العا ۲6۲۳۸6۲1 Melvin‏ 


هو مصطلج ..Just-world hypothesis Ji‏ اللي هو 
ببساطة اعتقاد البشر اننا عايشين في حياة عادلقوان 


ii Ece EEO EDE EREN E ED E EE E ED E EO O E ED ED E ED ED E E O EO ED ED E E E EDED E ED ED E E E Dh DÎ 


Ja حو ا‎ E و وي‎ E 90 Q 
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المصیر اللي بيصيب أي انسان هو مصیر يستحقه.. سواء 
بشکل مباشر أو غير مباش!! 

.. بعد تجربة Melvin Lerner‏ بکذا سنة عالمة 
النفس Linda Carli‏ عملت تجربة تانية عشان تشوف ال 
Just-world hypothesis‏ في حالات ضحایا الاغتصاب. 


1١ 
۱ 
1 
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بتاعة القصة. تقسہ الناس ass‏ لمجموعتين. مجموعة 
تقولهم | لقصة انتمت إن الاتنین اتجوزوا. ومجموعة تقولهم 
إن الراجل في الآخر اغتصب الست! وتشوف ردود آفعالهم. 
المفاجأة ان رد فعل المجموعة اللي سمعت إن النهاية جواز 
| الاتنین؛ کان "ان ده oi‏ عادي جداء أي قصة حب نهایته ا 
| الجواز".. آما المجموعة اللي عرفت إن النهاية اغتصاب 
| الراجل للست كان ردهم "ان ده آمر عادي جداء بحیث إن أي 
ست تمشي مع راجل لازم 59-55( آخرتها الاغتصاب!". بمعنی 
إن المجموعتين اتفقوا على إن اللي حص ل ده أمر طبیعی, 
| وان الست نفسها في كل نهاية تستحق اللي حصلها!! بس 
| السؤال هنا: ليه إحنا كبشر متبرجمين إننا لازم نشوف إن 
| الدنيا عادلة؟! 

لك إن تتخيل إننا متبرجمين على العكس. وهو إن 
كل واحد فينا عاش على فكرة إن الحياة ما فیماش dae‏ 
على فكرة إن ساعات كتير ناس ملهاش ذنب بتتأذي. 
| وساعات ناس غلطانة وبتعيش عادي جدا بالغلطالك إن ! 


1 
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| تتخیل كمية التوتر والقلق اللي ممکن نعيش فيه كمية/ 
| الخوف وعدم الأمان اللي حتتملکنا في كل خط وة وحرکه 
| بنعمله . الإنسان بطبعے بیحب النظام ویاحب زا لو کان 
| نظام عادل!! فلو للحظة تخيل الإنسان ده a)‏ عايش في 
| نظام ما فیه وش عدل ممکن ینهارا عشان کدہ بنلاقي 
| اللي بیفسر إن البنت ديه اتحرشوا Ley‏ عشان لبسها مش 
| عشان المتحرشین عالم مش محترمة. عشان لو ما فسرش 
' التفسیر کدہ ممکن يتوقع إن بنته أو آخته في أي لحظة حد 
| یتحرش بيه م!! بنلاقي اللي بیفسر إن الموظف الغلبان ده 
| يستاهل یبقی في حالة ضعيفة ماديا عشان مطورش من 
| نفسه أو مثلد ما ذاكرش کویس في الثانوية العامة ودخل 


1 


كليه قمة!! عشان لو فسر غير كده. زي إن الموظف دہ الحياة ١‏ 
Mio‏ لطشت معاه أو انه اتظلم في نتايج الثانوية العامة!! | 
حيعيش طول عمره في قلق وخوف ليصيبه نفس مصير | 
الموظف Mas‏ ۱ 

فالحقيقة إننا بنسعی بکل الطرق عشان نوهم نفسنا : 

إن الحباة اللي إحنا فیها قايمة على العدل.. بنوهم نفسنا ! 
إن الصچ هو اللي بيحصل والغلط ملوش مكان. بنوهم | 
نفسنا إننا في آمان. في نظام مفهوش تحيز أو تمیزا! لدرجة ' 
إننا ساعات بنيجي على المظلوم عشان منشوهش الصورة ' 

| العادلةاللي إحنا راسمنها لنفسنا عن الحياة.. بس للأسف. | 
dheaa]‏ | 


".... فانها آبعد ماتکون عن التفكير العقلاني المنطقي, 
! وکما إن روج الفرد تخضع لتحریضات المن وم المغناطيسي 
| الذي یجعل شخصا ما يغطس في النوم! فان روج 
| الجماهير تخضع لتحریضات وإيعازات أحد المحركين أو 
| القادة الذي یک رف كيف یف رض ارادته Igale‏ وفي مثل 
| هذه الحالة من الارتعاد والذعر؛ فان کل شخص منخرط 
| في الجمهور یبتدی بتنفیذ الأعمال الاستثنائية التي ما كان 
| مستعدًا (طلاقا لتنفيزها لو كان في حالته الفردية الواعية 
| والمتعقلة... فالقائد أو الزعیم؛ )5 یستخدم الصور الموحية 


والشعارات البهيجة بدلا من الأفكار | لمنطقية والواقعیة؛ 
| فانه یستملك روچ الجماهیر...." من کتاب “سيكولوجية 
الجماهیر لجوستاف لوبون”. 

کتاب سيكولوجية الجما هی ... اتكتب في آواخر القرن 
19.01« وکان بيتكلم عن آحوال فرنسا بعد الثورة الفرنسية, 
slilo |‏ سيكولوجية الجماهير الثورية آثرت في الحالة ديه... 


KILIN سيكولوجية‎ 
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من آهم الحاجات اللي ذکرھا لوبون في کتابہ هي مراحل 
شحن الجماهير الثورية با لفکر الثوري: 

1- المرحلة الأولی (الاغراق): لوبون مؤمن جدا إن الفرد 
لازم يتم إغراقه في الشعارات والأفكار الثوربة. وهي ديه 
حتكون بداية دوبان الفرد وسط الجماهير الثورية وتشبعه 
بأفكارهم. عشان يتنقل للمرحلة التانية. 

2- المرحلة التانية (العدوى): لوبون. شايف إن الروح 
الثورية في المرحلة ديه بتبقی زي العدوى. بتتنقل من فرد 
لفرد.. الموضوع أشبه بفيروس ‏ مع فارق التشبيه ‏ بس 
الثوري بيكون جواه فيروس الثورةءويبتدي ينقله للي حواليه. 


٩ 


| 3 المرحلة التالتة (الاقتراج): واللي آنا بسمیها 
| التجوی د. نظرالإن ناس كتير بتتعدي بالشحن الثوري ده 


يبتدي يطلع ثورته على آساس خلفیته الفكرية والثقافيق 
ویحصل تنوع سلوکي غير منظم من عدد js‏ من 
الأشخاص يعبر عنما يسمى بالثورة. 


أو القائد اللي يقدر يقود الجموع الغفيرة ديه ومن أهم 
صفات الزعيم دہ إنه يكون کاریزما. وده طبعا متمثل في 
الألفاظ الرنانة والحضور الأسطوري والشكل الساحواللي 
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| لوب ون في کتابه برضه؛ !تكلم عن خصائص الزعيم 
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| بیتقدم بيه للجماهبر ديه. ویکون Lub‏ صاحب تاريخ قوي 


| آو مرکز عالي یسمچ له انه یکون منبر لناس كتير آراؤه غير 
| قابلة للجدال عشان مجرد مناقشة آراءه ممکن یدخل الشكت 


على العقلانية في التعامل مع الجماهیر!! لوبون کان مقتنع 
إن الجماهیر معندهاش لا الوقت ولا القابلية للتعامل معاها 
| بأي شکل من آشکال المنطق gi‏ العقل, Loi]‏ التعامل معاها 
| لازم یکون يا من خلال العواط ف والمشاعر.. أو من خلال 
; الوهم!! واللي ممكن يتمثل في وهم ديني وخرافات مثيرة 
| لغرائز الإنسان من قتل وجنس.. أو وهم سياسي وقومي 
واللعب على نقطة نفاق الشعب ومحاربة العدو الوهمي. 
”... الظاهرة التي تدهشنا isi‏ في goal)‏ ور النفسي 
هي التالية: أيا تكن نوعية الأفراد الذین يش كلونه وأيا 
يكن نمط حياتهم متشابها أو مختلفاء وكزلك اهتماماتمم 
| ومزاجهم أو ذكاءهم؛ فان مجرد تحولهم إلى جمهور یزودھم 


| ويفكرون ويتحركون بطريقة مختلفة تماقا عن الطريقة التي 
| كان سیحس بها ویفکر ويتحرك كل فرد منهم لو كان معزولاء 
| وبعض الأفكار والعواطف لا تنبشق أو لا تتحول إلى فعل إلا 
| لدی الأفراد المنضوين في صفوف الجماهير”... “إن الجمهور 
| النفسي هو عبارة عن کائن موقت مؤلف من polie‏ متنافرة, 
' ولكنهم متراصو الصفوف للحظة من الزمن, إنهم پشبهون 


A 
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في فكر مؤيديه. وده طبعا بھز صورة أي قائد!! واللي أغرب | 
من كده؛ إن لوبون شدد على إن الزعيم لازم ما یعتمدش | 


بنوع من الروج الجماعية. وهذه الروج تجعلهم يحسون ؛ 
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| بالضبط خلدیا الجسد الحي التي تشکل عن طریق تجمعها 
| وتوحدها کائنا جدیدا یتحلی بخصانص جديدة مختلفة جدا 
عن الخصانص التي تملكها کل خلية... "من کتاب سيخولوجية 


ليه سلوك الجما هیر بیکون مخیف جدا ومرعب على عکس 

سلوك كل فرد فيهم في ذاته؟؟؟ إجابة لوبون ممکن تفسر 
| لنا ليه حوادث الاغتصاب الجماعي بتحصل في المجتمعات 
| المتدينة بطبعهاء وتفسر لنا العنف غير المبور اللي بیحصل 
| في المباریات الرياضية اللي المفروض هدفها نبذ العنف!! 
| لوب ون بیق ول إن الإنسان بیکون محمل بكمية قهر وظلم 
| حبيسة جوا فکره ونفسه مش بتنفع تظه ر في حالنه 
' الفردي ة لأسباب كتير زي إن العق اب حيكون منصب عليه 
| لوحده زي إنه مش عارف يبدأ gio «sil‏ انه مش لاقي حافز 
| أو مشجع اللي يبرن له سلوکه اللحظي دہ... آما لما يكون 
| نفس الإنسان في مجموعة کببرق بتتوفر له كل الحاجات 


| لوبون في کتابه جاوب على سوال مهم جدا: وهو 


اللي كانت مش معاه وهو لوحده ويبتدي يفرغ طاقته ديه 
في أي حاجة یلاقیما في وشه... راجل غلبان ملوش دعوة 
یقول عليه جاسوس أو آمن دولة ویضربه بنت ماشية في 
حالها بعتدي علیها gÙ‏ مبرں ولو الظروف سامحة یغتصبها. 
لو ملقاش بشر یکس عم ود نون محطة أتوبيس. أو حتى 
یولع في صفيحة زبالة!! أي حاجة يصب فيها قهره وكبته 
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' اللي عايش معاه بقی له فترة ومستني آي مناسبة عشان 
بخرجه... ومفيش أي حرج على الجماهير..! 

äi‏ 1969؛عالم النفس ‘Milgram pg üli‏ عمل 
تجربة عشان يشوف مدی تأثير سلوك الجماعة على الفرد.. 
في الجماعة جاب واحد في الشارع وخلله يعمل كإنه 
یبص على حاجة بعيد ويشوف الناس اللي معدية حتعمل 
إيه... كان نسبة الناس اللي وقفت عشان تشوف الواحد 


2 
7 


اللي واقف ده بیش وف إيه. كانت 4% من مجموع الناس 
اللي عدت... بعد يومين عمل نفس التجربة بس بکذا واحد 
واقفین بس عددهم أقل من 15 كانت النتبجة ۱۱40۹۷۸ 


| وقفوا يشوفوا الناس ديه بتبص على إيه؟!.. بعدها یومین | 
| جاب مجموعة أکبر من 15 فرد.. وساعتها النتيجة كانت | 
۱ 60 وا لتجربة اسمها -Drawing power of crowds‏ ۱ 
| عشان اللي حابب يدور علیها.... الفكرة ببساطة بیفسرها لنا | 
| علم النفسي؛ وهي إن في عنصر انجذاب غير طبيعي في ! 
| فكرة المجموعة أو الجماهير. شعور الفرد المستمر إنه عاوز | 
| يلتصق بأي جماعة یستمد منهم قوة وشرعية لتصرفاته؛ | 
| بیخلی ه واقع تحت سحر المجموعة وحاسس بأمان في ۰ 
| وجوده معاهم. | 
۱ لوبون في کتابه اتکلم عن حاجات كتير جدا لا يمكن أ 
| تتلخص في مقال أو حتى کذا مقال, فلو حد مهتم يفهم | 
| إزاي الجماهير بتفکر وبيت م تحریکھاء یستحسن يقرأ كتاب | 
| ”سيكولوجية الجماهير” لجوستاف لوب ون. ۱ 
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facebook )! 499 
(followers ۱۱ رغم‎ 4599) 


سنة 1۹۹۰؛ طلع عالم إنجيلزي „Robin Dunbar asss)‏ | 
روبرت دنب حب یعرف أكتر عدد من الأصدقاء اللي الإنسان | 


| قادر یوصل للتوازن النفسي والاجتماعي السلیی بعد 
تجارب وآبحاث کتیں قدر ”روبرت دنبر" یوصل إلى إن آقصی 
jääs sse‏ الإنسان یوصله هو VEN‏ فرد. ممکن نقول حوالي 
۰ يعني ببساطة الانسان آخره یعرف ۱۵۰ واحد كويس. ۱۵۰ 
يكون على علاقة كويسة agy‏ علاقة طبيعية.. واتسمی 
| الرقم ده باسم العالم ده ..Dunbar's number‏ آومال 


| إزاي بنشوف ناس عندها با.۵۰ و۱۰۰۰ صديق على مواقع 
| التواصل الاجتماعی» ومع كده بیشتکوا من الوحدة؟! ليه 
شعور الوحدۃ في ازدیاد مستمر على الرغم من انتشار 
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| مواقع التواصل الاجتماعي بالشكل ده؟؟ ليه ا ۱۵۰ واحد ! 
| دول مبقوش یکف و۱۱٩‏ ۱ 
۱ مع تقدم التكنولجيا والتطور الصناعي والعلمي ۱ 
| اللي الانسان بقی عايش فيه کان على الصعيد النفسي ‏ 
| والاجتماعي للإنسان فيه برضه ملام چ للتغی رات والتقلبات ؛ 
۱ اللي كانت بدورها بترسم مستقبل مبهم لسیوکولجیته.. وزي ۱ 
۱ ما اتکسرت أي حدود أو قبود للتفکین برضه حدود النوازن ۱ 
| النفسي للإنسان ابتيت تختفي مع الوقت. وبقی الانسان | 
| زي ما هو جعان للمعلومة, برضه هو جعان للاجتماعیات. | 
| وشعور الوحدة بقی عمره ما بيخلص! الانسان الحالي ١‏ 
۱ اتحول لمدمن تقدیر محتاج باستمرار يروي التقدیر دہ ۔ | 
يعني یسقیه_بقی في تصارع دائم على عدد أصدقاء آکتن | 
sse‏ 65)ااآکتن عدد تفاعل 0 12 posts‏ اللي بیحطها آکتر ۱ 
عاوز ناس تهتم بیه تدرك وجوده عاوز يحس انه حد مهف | 
۱ حد محور الأحداث, ومفيش مشكلة في وسط ده انه يبتدي | 
| یفخم في نفسه شویة يفضل ینافق ذاته. يفضل یجمل ! 
| في شخصية موازية لش خصیته شخصية يحط فيه ا کل : 
| آماله وطموحاته اللي کان نفسه یعملها لنفسه في الواقع 
| ومعرفش, حيتصور كتير عشان یوصل لأحسن صورة ١ profile‏ 
picture ۱‏ اللي حیتفاجئ بعد بيومين إن لأ.. لسه فيه أحلى.. ! 
| حيغير كتير info gò‏ ومع کل مرة sedit‏ حیتفاجی إن لا ! 
| لسه ممكن آحسن... حيبذل آقصی جهده عشان مبقاش ۱ 


"خفی ۱۱۳ فحسب موقع ۷ فن تجربتین اتعملوا ۱ 
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als 4‏ پقفیسوا مدی الألم النفسى اللي الزنسان ممکن' 
| بحس بيه لو تم تجاهله عمرًا على g õlga‏ التواصل 
الاجتماعي.. واللي آظه رت النتيجة إن الألم ممكن یوصل 
۱ لدرجة تحطيم الشخص Was‏ إنتوا مش متخيلين زرار ۱166-1۱ 
۱ ده مهم قد إيه؟؟؟! وده بالمناسبة بیفسر حاجات كتير أوي... 

| بنشوف حالیا زرار like‏ ده عامل زي النقطة بتاعة الأفراچ, 
| انت جاملتنی Liike‏ برضه حجاملك like;‏ انت ما 
۱ ! جاملتنيش. آنا ححرمك من نعمتي ديه وحتبقی زي "الکلب 


| الوحيد” وتحس بنفس الألم اللي إنت ححستهولی!۱ . | 
كان في مقالة في موقع psychologytoday‏ اسمها ۱ 
The Human Psychology behind Facebook's Success‏ | 
... بتتكلم عن إن siil‏ النفس البشرية الحديثة في احتیاج | 
مرعب لموقع ال Facebook‏ واللي أهم النقط المذکورۃ فیھا: : 
ا إنه Use Luy‏ نغیر نظرتنا عن نفسناء الموضوع مش ' 
مجرد إحنا عاوزين نوري للاخر إيه. قد ما إحنا عاوزين نوري i‏ 
نفسنا الآخر شایفنا gli]‏ وعشان كره؛ بنحرص نكون في قمة | 
| حالتنا وأفضل أشكالنا وسلوکیاتناء وإلا ممكن نعيش في | 
| قاع احتقارنا لنفسنا اللي أصعب بکتبر من احتقار الآخرين ۱ 


لينا! 

5 الحاجة belonging‏ من المنطقي جدا في وسط 
مجتمعات زحمة. مجتمعات الانتماء فیها ما بقاش Si‏ الأول» 
الواحد یدور علن آي مکان نضيف هو یخلقه لنفسه ویروچ 
, منضم ليه ممكن المجتمعالحقيقي يحتم عليك تكون في 


TO‏ الفلانية اللي فيها خمس ولاد بتحبهم وخمس و 
مش طايقهم. على 1266۳00011۱ ضیف اللي بتحبهم واعمل 
٥‏ اکنوع من التحقیر للي مش طايقهم. 

۲ حنعمل اللي مكسوفين نعمله في الحقيقة... فا لکلام 
للي مكسوفين نقوله في العالم الواقع حنقوله في العالم 
لافتراضي ومحدش شایف وشناء لا ده کمان حنصلج ملیون 
| مرة في الجملة قبل ما نبعتھا احندخل نشوف صور أي حد 
| عاوزین نشوفه من غير ما یعرف حنتابع آخبار أي حد من 
غير ما یعرف إننا بنراقبه أو مهتمين بيه أصلا.. إحنا آقوی ١‏ 
بكتير sol‏ على مواقع التواصل الاجتماعي. ومين عاوز | 
الواقع لما العالم الافتراضي بالجمال ده!؟ 


۱ 
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کل ده یصور لك قد إيه مواقع التواصل الاجتماعي 
شوهت pu lao‏ الاجتماعيات عند الإنسان الحديث.. gjo‏ ما 
شوهت معایبر الاجتماعيات. شوهت برضه معايير الوحدة! 
شعور الإنسان الحديث المستمر بالوحدة هو مجرن وهی 
أكزوبة, ادعاء مسیطر عليه نتيجة التضخہ المستمر في 
اموسرات العلاقات الإلكترونية المغلوطة... إنت مش محتاج | 
i‏ | ملیون واحد عشان تکون اجتماعی. ومحتاج میت آلف i like‏ 


عشان يكون كلامك حلو أو مقنع. وانت محتاج تتصور آلف 


۱ صورة عشان تنقي منمی انت Jol‏ مش محتاج تتصور 
| عشان حد: تتكلم عشان حد. تعمل أي حاجة في وقت أو أي ! 
| مکان عشان أي حد.. الا نفسك! ما تنفصلش أو تلف وشك 
۱ عن نقد الناس وآراءھی إنما متخلی ش هي ديه مرجعيتك ‏ 


p" 


د تست تست تست وت توس Mamma‏ 
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ً الوحيدة. وأهم حاجة دور بجد على ۱۵۰ واحد اللي في‎ ١ 
' حياتك واهتم بيهم بجد.. ۱۵۰1۱ دول. متكلموهش على النت‎ | 
: أو تبعت لهم صور قلوب على ا[ ۰1۷.۷۱285200 دول انزل‎ | 
۱ ظ اقعد معاهم اتکلم معاهی اسمع صوتمی شوف تعابیر‎ 
: وشهم اغلط قدمهم اضحك بصوت عالي. اللي زي دول ما‎ | 
¦ بستهلوش منك ۱000000001 أو ھھھ ههه هه العب معاهم‎ | 
' کوره, استغمايق ثبت صنم.. اعمل معاهم كل اللي بخلیه م‎ | 
¦ دایما في عقلك وفكرك. مش اللي يخليهم عندك في ال‎ ۱ 
| وأول ما تبتدي توصل بجد 098 واحد في‎ .. ۱6۷۶ 5 | 
ا ا۱۵۰.ثق فيًا؛ عمرك ما حتحس بالوحدد.‎ 


ماجد وهو ماشي مع خطیبته غادة, في عیال سیس 
| قالوا کلام مش لطیف ماجد اتنرفز من جواه بس معملش 
| حاجة عشان الموضوع ما يطورش لحاجة آخطر بس بعد 
ماالعیال ديه مشيت بعشر دقایق. غادة حسیت إن ماجد 
متعصب Lgile‏ من غير مبررء وبیفتعل أي حاجة عشان یزعق 
وخلاص..۱ 


الزكورة المهردة 


مروة خارجة مع سمير جوزها يتعشوا براء وهما برا جيه 
لسمير تليفون من المدیر بيزعق فيه وبيه دده إنه حیرفده من ! 
الشغل. سمير بعد ما خلص المكالمة مع المدير. تعابير ا 
وشه اتغيرت مع مروق. وفجأة کده بقى يتلكك لها على أي 1 
حاجة..! 

سنة ۲۰۱۱ء الدكاترة85055011 Joseph A.9Jennifer K.‏ 
۵0 عم وا تجربة غريبة شوية. وهي إنهم جاب وا 
و رجالة KESE Rees‏ ۵ اطلب منها 
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| کل مجموعة خلصت, خی روا الرحالة ديه یحب وا یعملوا إيه/ 
١‏ بعد ما نفذوا الطلب؛ هل یلعب وا puzzle‏ ولا یضرب وا في 

| بوكسرة ملاكمة؟! وکانت النتیجة؛ إن الرجالة اللي اتطلب 
۱ منهاتضفر الحبل اختارتا ۲۷22|61 أما اللي ضف روا شعر 
| البنات فاختاروه الملاکمة والملاحظة إنهم کانوا بیضرب وا 
البوکسرة بعنف وشدةإواللي فسره الدكاترة انه manhood-‏ 
„restoring tactic‏ 


ببساطة اللي حصل في التجربة. إن العلماء قسموا 
الرجالة لمجموعة تحافظ على ذكوريتها وديه اللي ضفرت 
«JARI |‏ ومجموعة تانية اتسلبت منهم ذكوريتهم (حسب 

اعتقادهم). اطلب منهم إنه يعملوا نشاط نسائي وهو 
تضفیر الشعراویشوفوا إيه اللي ممكن يحصل. واللي خلانا 
نوصل لاكتشاف مهم وهو ؛ إن نسبة كبيرة من الرجالة لما 
تحس إن ذكوريتها تحت التهديد. بتزيد درجة عنفهم وشدتهم. 


«Joseph A. Vandellog Jennifer K. 8055011 في تجربة‎ 

الذكورة اتهددت لما الرجالة lg loc‏ أنشطة متسجلة في 
دماغهم إنها بتاعة ستات. وان مجرد تنفيزها ذه بيجردهم 
من كونهم رجالة!! وعشان كده ممكن نلاقي الرجالة اللي 
ترفض تساعد في شغل البيت أو حتى تعمل أي حاجة 
معروفة اجتماعيا إنها للستات!! والمبرر الوحيد هو إن 
فعلهم ده بيهدد كيانهم كرجالة!! في المثلين اللي في الأول 
بتوع ماجد وسمیر ما اطلبش من الرجالة ديه إنها تعمل 
| أي نشاط نسائي. ومع كده ذكوريتهم كانت محل تهديد. 
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أ ساعات الراجل بیتخیل إن لما يتزعق فيه أو یتقلل من ' 
۱ قدره قرام مراته أو خطيبته أو حتى أي حد. إن كده ما بقاش 
۱ راجل!!أو بمعنی أصح ai] jale‏ یحافظ على رجولته!! فبدوره 
| عشان یحاول يسترجع المكانة اللي کان فيهاء أو يبرهن 
| للشخص اللي شافه في وضع العاجز دہ يروج يبقى أعنف. 
| أشرس. ولو وصلت يقل أدبه أو يهين اللي قدامه!! كره هو 
' بیتخیل إنه بصوته العالي أو ترهيبه للاخرين إنه رجع dah‏ 
| تاني.. وده طبعا مش حقيقي. 


الفكرة في الموضوع دہ إن كونك dh‏ في مجتمع 
بيتمارس عليك ضغطے بتتهدد ذكوريتك کل يوم.. لازم تبقى 
| واعي إنتا بتحاول تعمل راجل على مين؟! مراتك. خطيبتك 


| وتوجه عضب علی اللي سیب لك القخضب سو الاساس. ' 
| آما انتي لو زوجة, خطیبة, بنت.. لراجل عصبي أو عنيف | 
بيعاني من الضغط المستم مش حقولك استحملي أو أ 
تعالي على نفسك فوق طاقتك. Lai]‏ حقولك حاولي بقدر ۱ 
الامکان تتعاملي معاه زي أي شخص مسکین.. بعين الشفقة | 
والمساعدة.. عمصاب.. بذکوریتے المهددة..! | 
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فن الاعته ار 


زانيا خارجة مع هشام خطيبها في peho‏ شيك 
وجمیل الاتنین مبسوطين وعايشين جو لذيذ.. فجأة هشام i‏ 
بيفتح. موضوع قدیہ رانيا ما كنتش عاوزة تتكلم فيه.. بس 
هشام بيبتدي يقول كل اللي جواه مش مهتم أوي برغبة 
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رانيا.. رانيا بتبت‌دي تتنرفز وتشوف إنه مش وقته الكلام ده 
في خروجة زي کده.. هشام بیصمم میقفلش الموضوع.. رانيا ۱ 
بتتعصب أكتر.. هشام بیقول كلمة تضايق رانیا.. رانیا بتقوم أ 
تمشی! هشام لما قعد مع نفسہ: آدرك إن as)‏ الهبل ده؟؟ ۱ 
ما کان احترم رغبة رانيا ومكملش في الموضوع؟ هشام أ 
حاسس انه غلط في حق رانیا وواجب انه یعتذر لها. 2 | 

في مقالة على موقع psychologytoday.com‏ تحت ۱ 
عنوان (The Art of the Apology)‏ بیش رچ الدکتور Joseph‏ ¦ 
Burgo ٠‏ فن الاعتذار. وان الاعتذار في حد ذاته مش عملية ' 
سهلق فمش من المقبول على الأنا الانساني انه یکترف انه ! 


غلط ویقر ب الموضوع ده قرام الآخر.. ففکرة إن أي حد یعتذر ؛ 
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ديه بتتطلب شجاعة وثقة في النفس ممكن emas‏ 1 
متوافرة في كتير مننا.. كتير بيكونوا عارفين من جواهم إنهم | 
غلطوا وآذوا اللي حواليهم. بس EGO!‏ بتاعهم بیمنعهم ۱ 
انهم یقولوا "آسف"... بس ازاي "آسف" تتقال بشکل بسيط ۱ 
ومؤثر في نفس الوقت؟؟ | 
مبدئيا كده. الدکتور Joseph Burgo‏ بینصح آي حد ۱ 
عاوز jäin‏ انه ینسی تماما كلمة ”لو“ في اعتذاره دہ | 
بمعنی, إن هشام مبقولش رانیا ”انا آسف عشان ضایقت ی" ۱ 
أو UH"‏ آسف لو كنتي زعلتي”.. بلاش "لو "دیه أبرًا !اا هشام | 
مش بیعتذر عشان ضایق أو زعل رانبا؛ قد ما jääs‏ عشان ۱ 
| عارف انه غلط في حقھاء كلمة "لو" ديه بتدي انطباع إن | 
| الاعتذار اتقال كرد فعل على سلوك رانیا.. يعني مثلاء لو | 
رانيا مکنتش أظهرت Liis‏ أو ضيقها هل ما کنش هشام | 
اعتذر؟! فهشام لازم یعتذر عشان نتيجة اللي عمله.. مش ! 
عشان رد فعل رانیا. ۱ 
في الاعتذار؛ انت کل هدفك تبین انك متضايق وندمان | 

على اللي عملته مش gla‏ تناقش مبرراتك أو قصة حياتك ' 
في الاعتذار.. يعني هشام وهو یعتذر لرانیا مینفعش یقول ‏ 
"انا آسف. بس لو تفتكري زمان حصله كذا وكذا” أو Wi”‏ ۱ 
آسف بس إنت برضه gilae‏ كذا”.. مش شرط عشان خلاص ¦ 
| قررت تعتذر تحاول pas‏ الغلط على الا خر كمان عشان ۱ 
! تريح نفسك شویق حتی لو افترضنا إن کان في أحداث قبل | 
| كده بینگو كنت إنت تستحق فيها الاعتذار وهو ما اعتذرش. 
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أده مش معناه إن انتو خلاص خا لصين. واعتذارك راچ 00 
اعتذاره۱ 
حاول توقیت الاعتذار ما يكونش مرب وط بمنفعة أو 
مصلحة بمعنی إن رانیا لما مشيت وسابت هشام هشام 
مکلمهاش أو اعتذر لفترة. بس رجع کلمها واعتذر لما كان 
| عاوزها تروچ معاه حفلة عيد میلاد صدیقه أو عاوز منها 
أي حاجة.. فا لمفروض الشخص لما بیعتذں اعتذاره میکونش 


۱ في النهاية کلمة "vä sul”‏ کلمة مهمة جدا. وبتنقذ 
| علاقات كتير في آغلب الأوقات.. مش عيب انك تعتذر لو 
| غلطت أو تسببت في ألم أو حزن حد. وعلی الناحية التانية.. 
۱ بلاش كلمة ”آسف” تبقی عاملة زي اللبانة من کتر ما هي 
| بتتقال كتير على حاجات بجد وحاجات تافهة.. فتفقد قیمتها 
| ورونقها (الاعتذار المعتاد „(habitual apologizing‏ 
وزي ما في ناس صعبة على كرامتهم وشخصيتهم يقولوا 
"آاسف".. في ناس مستغلة عندها إدمان ومتعة غير 
طبيبعة إنها تسمع كلمة ”آسف”. لدرجة إنها تتصنع الضيق 
والحزن عشان تبتز اللي حواليها وتوصل للاعتذار اللي هي 
| محتاجاه.. فزي ما في حوالينا ناس بجد بتستحق أسفنا. في 
| غيرهم أسفنا بالنسبة لهم مجرد حطب تزود نارغرورهم 
' ونقصهم. 
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تجربة الحمامة 
(الإيمان بالوهم) 


سنة (۱۹۶:طقت في دماغ الدکتور B. F. Skinner‏ ۰ 
يعمل تجربة لدراسة السلوك النفسي على الحماما | 
| واللي ملخصها السریع إن الدکتور سکینر جاب ۱۰ حمامات أ 
| وحبسهم في قفص كبير وقام بتجویعهم جامد.. وبعد فترة ۱ 
| ديه اللي حیدخل منها الأكل للحمام, وفتحها لهم عشان | 
| ياكلوا آخیرا بعد التجویع. طبعا كلهم هجم وا على الأكل.. | 
بس علطول بعد فترة قصيرة من فتحها رجع قفلها تانی! أ 
والحمام لسه جعان... ابتدى سکینر یکر التجربة ديه کنا | 
مرة بنفس الأسلوب... لغاية ما وصل لملاحظة غريبة وهي: | 

إن أول ما الفتحة بتاعة الأكل ديه كانت تتفتي الحمام | 
كان بيعمل حركات غريبة وكلها مختلفة عن بعض!! يعني أ 
مثلا في حمامة تلف حوالين نفسهاء في حمامة توق ف ! 


1 
A 


على راسهاء في حمامة تجري لبعید. في حمام ة تفضل " 
| واقفة مكانها؟! استغرب! بس مع استمراره في التجربة ! 
| وصل للنتيجة المدهشة اللي اتسمت بيها التجربة بعدين | 
SUPERSTITION’ IN THE PIGEON. |‏ بمعنی (الخرافة 


سكينر اکتشف إن كل حمامة من دول بتعمل الحرکات 
الغريبة بتاعتها ديه لایمان داخلی جواها إن الحرکة ديه 
هي اللي فتحت الفتحة بتاعة الأكل» أو إن الحركة ديه هي 
اللي حطول مدة استمرار الفتحة بتاعة الأكل! ومن هنا 
| جيه تعريف الخرافة... وهي الإيمان بحدوث أحداث مترابطة 
ببعضهاء من غيرماتكون الأحداث ديه مبنية على أي مسبب 
منطقي أو دلیل مادي. 

كل اللي حصل إن مثلا حمامة X‏ في أثناء فتچ 
"سکینر" للفتحة في أول یوم كانت الحمامة X‏ ديه رافعة 
| راسهاء فاستنتجت علطول إن رفع الراس هو اللي بيجيب 
| الأكل. guse‏ حمامة ۷ اللي كانت بتجري بعيد واللي برضه 
| استنتجت إن الجريان بعید هو اللي بيجيب الأکل, آما مثلا 
حمامة Z‏ فکانت بتتفرج على مقدمة برنامچ الإعلامي آحمد 
| موسی ساعة ما سکینر فتچ الفتحة, فخلاص هي استنتجت 
| إن برنامچ الاعلامي أحمد موسی هو اللي بيجب الأکل... وكل 
حمامة عاشت مع نفسها بقی في الخرافات» والمصيبة إن 
| کل حمامة فيهم لو جیت تکلمها أو تقنعها لا يمكن تصدقك 
| ولا حتی تسمعك!! ديه حاجة هي جربتها بنفسها !۱ 
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( .في النهاية. في حاجة مهمة لازم کلنا نأخر بالنا منهاء) 
| وهي إن سکینر ما کانش عمره حيقدر يعمل التجربة بنجاج | 
| إلا لو کان جوع الحمام ووصلهم لمرحلة الانعدام الشديدة | 
| ديه مرحلة ما لا يمكن إن يتحملها حماما الخرافات عشان ! 
| تتنشر لازم بينة متعطشة للخرافات ديه الخرافات ساعتها ¦ 
۱ بتكون زي القشاية اللي بتكون سبب النجاة للإنسان اللي i‏ 
| حاسس إنه حیغرق من Lapè‏ ۱ 
ظ سکینر کان بیلعب بالحمام وهو زي الباشا بعيد تمام ! 
۱ عن الصورة.. مجرد استخدام جوعهم وتعبهم عشان بظهر | 
| جهلهم وسذاجتهم.. من بعيد اتفرج على الحمامة اللي ! 
| كانت بترقص عشان الأكل ینزل, والحمامة اللي كانت توقف ! 
| على راسها عشان الفتحة تطول كمان ۵ ثواني والحمامة ۰ 

المسكينة اللي تفضل تزعق وتصرخ متخيلة إن الفتحة | 

| کلامھا... وفي الآخر كلنا حمام بخرافات مختلفة.‎ gousi 
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مراع 1۱ ۸ 
(نظرية تکامل الأنا) 


من أشهر الإسهامات اللي معروف بيها عالم النفس 
الکیب ”إربك اریکسون" هي نظريته المشهورة ”تكامل 
| الأنا”.. واللي شرج فيها إزاي التطور النفسي للإنسان | 
اشحخصق sl Ali kelluga‏ هنا sl jõi‏ 
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| التطور ديه ١‏ مراحل, کل مرحلة فيهم عبارة عن صراع 
۱ نفسی مستمر من بداية المرحلة لنهايتهاء وببحدد في الآخر 
| الشخصية المميزة للٍنسان دہ: 

| ۱1-المرحلة الأولی (من ساعة الولادة لسن | سنة) 

| مرحلة (الثقةكلا الشك): 

ا في‌المرحلةدیه؛بیتولد الطفل وهو عاوزيوصل لإجابة 
| عن سواله الوحید "هل البشر اللي حوالیا دول یستحقوا 
| لقتي ولا لا؟؟“.. ببساطة الطفل آول ما بیتولد بیکون alias‏ 
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الك يساعده. ii”‏ انه لسه جاي جديد على العالم ده ' 
| ومش عارف يعمل أي aab‏ وبیقدر من خلال تفاعلات 
بسيطة جدا في عقله. يدرك إن اللي حوالبه فعلا بیساعدوه 
| ولا ماما بترضعني, ماما بتحضنيء ماما بتقرب منی ماما 
بتکلم معایا وترکز لما أعيط.. ومش ماما بس»ل LL‏ وأخويا 
| وأختي. . وللأسف لو كانت نتيجة الصراع ده بأن الطفل ما 
ا لقاش اللي یساعده أو یستحق ثقته بيتم تلقائیا استنتاج 
إن (مینفعش أثق في حد تاني في حياتي)! وبيكبر الطفل 
ده بانحرافات سلوكية كتير وغالبا بیبقی سواق مكروباص | 
ويكتب على ضهر مكروباصه”مفيش صاحب يتصاحب” أو 
"مفیش صاحب صالچ كله بتاع مصالج”. 

-f‏ المرحلة التانية (من سن | سنة لسن ۲ سنین) 

alapo‏ (الاستقلالیة VS‏ الخجل): 


في السن دہ الطفل بيبتدي يأكل نفسه يلعب مع 

نفسه يعمل حمام بنفسه. وهنا بيتكون سوال تاني في 
دماغ الطفل (هل آنا إنسان مستقل بذاتي ولا لأ؟؟).. لو 
مثلا الطفل في السن دہ کان لسه ماما هي بتوديه الحماى 
| وفي نفس الوقت ماما متضايقة من إنه مش زي ابن طنط 
sis‏ صاحبتها اللي بیروچ الحمام لوحده أو هو مع نفسه 
بحس Hail‏ "آنا عاوز اعمل الحاجات ديه لوحدي. آنا كبرت ¦ 
وبقیت Y‏ سنين اهو".. وهنا الطفل حيبتدي یحس بالخجل 
| والکسوف من نفسه ويبتدي يتسرب له شعور انه آقل من 
غيره أو عاجزعن إنه يكون انسان مستقل في اول ی 
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ليه مع الحباقوبرضه دہ قرام بيعمل للطفل دہ مشاكل ' 
نفسیقممکن توصله إنه يبقى طول فترة حياته عايش ' 
في وهم انه حد آقل من غیره أو حد دایما محتاج اللي | 
یساعده في آقل حاجة ممکن یعملھا.. واللی زي ده نادرا ما ۱ 
بینجج في laiud‏ | 

۲- المرحلة التالتة (من سن ۲ سنين لسن ٦‏ سنین) 

مرحلة (المبادرة VS‏ الذنب): | 


خلاص خد استقلا لیته. يبتدي یبدع الطفل في استخدام 
استقلالیتہ دہ یکتشف الحاجات اللي حواليه. ممکن يبتدي ! 
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یروج المدرسة النادي الشارع يتحرف على ناس جدیدق 
وهنا حيبتدي یغلطا! بغلط في ال کلام لما ماما تقوله لما 
| طنط تصل قولها نایم ة بس هو ميكدبش. فأمه تضربه 
| بالشبب عشان يبقى یکدب, یغلط. لما يكون على طبيعته 
| ويحاول يشوف موبايل بابا الجدید بيطلع أغاني ازاي, فيكسر 
| له الشاشة من غير قصد. فبرضه ماما تيجي تضربه بنفس 
| الشبب. أي حاجة إحنا بنشوفها غلط هو بيشوفها فرصة 
۱ جديدة لاستکشاف العالم ده.. لو الفترة ديه عدت بانتصار 
۱ شعور الذنب asd‏ الطفل ده ضاع لسنین كتير قرام حیبقی 
| انطواتي, جبان, معن دوش أي شعور للاکتشاف أو المعرفة, 
| عنده شعور دائم إنه متهم ويكون دایما عاوز یبر آفعاله 
| من غير حتى ما يطلب „aio‏ وممکن توصل لدرجة خوفه 
| من مجرد السوال, أحسن یکون سوال عیب ولا غلط وتکون 


ع- المرحلة الرابعق(من سن ٦‏ سنین لسن ۱۱ سنة) 

مرحلة )313541 VS‏ النقص) 

Lin‏ بقی تعامل الطفل مع الناس حیبقی مش مجرد 
حادث جدید. لأ ده حیبقی واقع وعادي جدا. وحيبتدي 
يشوف اللي حوالیه ویقارن نفسه ogy‏ سواء إخواته. 
آصحابه قرايبه. حتى ماما وباباء حيبتدي يقارن بين نفسه 
| وبين كل الناس اللي حواليه ونظرا Liig‏ كبشر بنحب نگون 
| الأفضل دايماء فيس عي دایم ا إنه یتحلی بالصفات اللي 
| تخليه الأفضل من وجهة نظره. مثال الميس في الفصل 
جابت هدية للولد الشاطر فأنا برضه عاوز هدية, ماما 
بتحب آخویا عشان بیسمع الكلام أنا برضه عاوز ماما 
تحبن ی وھکذاء المشكلة لو مواهب الطفل أو قدراته أو 
إدراكه الطفولي مقدروش یتعایش وا مع حقيقة إن عادي | 
مش لازم نبقی زي کل الناس أو آحسن من كل الناس, ممکن ' 
يبتدي یحس بنقص في شخصيته ویکون عاوز يكمله بأي أ 
حاجة بقی, Min‏ حيكمله انه يشتم في اللي مش عارف : 
يكون زیهم‌یکرهمم یقسو على نفسه آکتر فیتعقد.. وبرضه 
لو معدتش بسلام المرحلة ديه الوضع مش حیبقی کویس. 

۵- المرحلة الخامسق(من سن ۱۱ سنة لسن IN‏ سنة) 

مرحلة (الهوية VS‏ لا هوية) 
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عارفين الناس بتاعة “هوية مصر إسللمية”. لا “هوية 


Hs 


مصر فرعونية”. لا "هوية مصر بتنجانية". آهو ده بالظبط 
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اللي بیحصل في عقل المراهق في السن ده سؤال واحد 
| 1159 "آنا ایه؟۹" أو بمعنی تاني "آنا عاوز آبقی ایه". هنا 
١‏ شومام هلوا مخارسة فق سر لاله سمل ات كى 

۱ ونضج ولازم يحدد شكله ومنظره اللي حيتعامل بيه مع 
| باقي العالم‌ومعلش Lin‏ بقى حطلع من سياق الموضوع 
شوية وأحكي عن تجربة شخصية مع أحد الشخصیات 
| المحترمة اللي أثرت في حياتي.. في فترة مراهقتي اتقالت 
ليجملة من أعظم الجمل اللي لا مكو جاه على لسار ۱ 
| الشخصية دیه. وهي: “يا كيرلس.. إنت في õpid‏ المراهقة 

۰ عامل زي عجينة البسکوت. عمال سر و سای | 
۱ وفكرك وأسلوب حياتك. بس حنيجي في لحظة ما تدخل 
| العجينة ديه الفرن! وفي الفرن بتنشف. gig‏ لعب أو تغيير 
' في شكلها ساعتها بيفرفط البسكوت ويفقرها أي تماسك 
| فيها.. فخلي بالك في فترة ما قبل الفرن. انت بتقعد مع 
| مين وبتتعامل مع مین ودنك. عينك. فكرك.. أهدافك,. 
| خططك. آقل موقف انت مش متخیل انه ممکن يأثر فيك 
| هو بیشکل في تكوينك وانت مش عارف فخلي بالك.. قبل 
| ما تدخل الفرن”. 
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1- المرحلة السادسة (من سن IN‏ سنة لسن ۲۰ Vo-‏ 
(äi‏ 
مرحلة (الحب VS‏ الوحدة) 
خلاص بقے المراهق هبب اللي هببه في مرحلة 
| الهوية ودخل مرحلة البلوغ ء نش وف بقی اللي بکده.. 1 


١‏ ویتبادر أهم سوال وجودي في دماغ البا لغ ساعتها "هو آنا 
حفضل لوحدي كده كتير؟؟”.. ويقول الشاب في دماغه”أنا 
قضيت أول سنين عمري باكتشف العالی وبعدها قعدت 


| اكتشف اللي حوالياء وبعدها قعدت أقارن نفسي بيهم وبعد 
| كده قعدت آخترع في شخصية وهوية لغاية ما تحوصلت 
جوا ذاتي.. فجيه الوقت بقى وعاوز أخرج!! بس مش عاوز 
أخرج لوحدي. عاوز شريك أخرج معاه.. شريك أعيش معام 


| أعيش أحلدمي. خططي.ء حياتي. شريك مش مجرد يسد 


| وحدتيء لا ده يكون حتة منی» جزء من SII‏ وعقلی ونفسی. ۱ 
| شريك دون كل اللا بلیون واحد على الأرض» ده حد ممیز حد | 
' مهم حد مقدرش أعيش من غير وجوده"... وعشان کده | 
۱ المرحلة ديه مینفعش يتم فیها التفكير بالأعضاء التناسلیقا ! 
| أو التفكير فیها بمنطق أي حاجة في رغيف عشان نخلص ۱ 
ومنبقاش سنجل قدام الناس! أو التفكير فیها بمنطق ضل ۱ 
راجل أحسن من ضل حيطة أو منطق ماما عاوزة تجوزني | 
بنت عمتي عشان عمتي میجله اش شلل رعاش والمیراث | 
میطلعش برا... آه مش بانگر إن الوحدة قاسية ومؤلمة جدا! أ 
وانهاممکن تجننك. تبهدلك. تبوظ لك طعم أي حاجة حلوة ' 
في الدنیا.. بس متعملش زي دول بتختار استقرار على فساد ¦ 
| وظلم وقمعع. مقابل إن اه و استقرار وخلاص, لا ده مش | 
| استقرار ده أي اختراع هلامي آنت بتصوره لنفسك عشان ! 
تقنع نفسك انك مستقر ومصيرك حیکون زي الدول ديه | 
مهما بانت مستقره من برا؛ هادية من براء ما فیهاش قلق أو ¦ 
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بالاستفرار السطحي دہ هما جايين جایین! 

لا - المرحلة السابعة (من سن VD‏ سنة لسن ۵۵ -12) 

مرحلة (الإنتاج VS‏ الرکود) 

وفجأة تحس کده.. انك عايش بقى لك كتيراحياة 
روتينية. مملة. مش قادر تنتج فيها على المستوى النفسي 
والاجتماعي.. حتىعلى مستوى الجسد بيولوجيا الإنسان 


بيبقى منم واللي بيتم تسميتها في الرجالة والستات 


| تافه معملتش أي حاجة. . فتكتئب أكترء فتروح. عشان تعمل 
أي حاجقتلاقي جسمك كبر ومش بعید تشوف شاب أصغر 
منك بيعمل اللي انت مش عارف alasi‏ فتحزن على 
نفسك أكتر وتکتئب اکتر وتقرر تنتحر بقی.. فتلاقي نفسك 
حتى الانتحار مش عارف alasi‏ فتوصل لمرحلة ما انك 
| لو راجل حتقعد بقية عم رك على القه وة وتفضل تتکلم 
عن حال البلد اللي مش حیتعدل, وتتخانق مع آصحابك 
لغاية ما يبجي صاحب القه وة يطردكوا كلكواءوانتي لو ست 
حتقعدي بقية عمرك قرام برامج الشیف شربيني وتفضلی 
تتصلي بيه عشان تعرفي طريقة عمایل المکرونة البشامیل 
۱ وعمرك ما حتطلعي الهوا... وطبعا قمة النجاج انك على 
| الرغم من كل المشاعر السلبية ديه هي انك تزدهر وتنتج 
; , وتثبت لنفسك قبل أي حد. انك الأقوى! تثبت انك تستحق, 
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مظاهرات من برا... الثورة والانفجار مهما b‏ لوا أو kitä‏ 1 


تفکر آنا ضیعت حياتي في ای ۵؟؟ فتلاقي نفسك إنسان | 


-A‏ المرحلة التامنة (من سن 10 سنة - لغاية الوفاة) 
مرحلة (الصراع VS‏ اليأس) 


۱ وفجاة کده بعد ما كنت مش قادر تعمل حاجة تحس 
| فجأة انك عاوز تعمل كل حاجة.. وبدل ما كنت عاوز تتخلص 
| من حياتك البانسة لا ده انت بتتمسك بحياتك البانسة ديه 
| على الرغم من إن عندك تبول لا ارادي ومرکب 19 صمام 
۱ في القلب وعندك aò‏ فراش و|مساك مزمن. بس عاوز 
| تعيش وترجع تاني شباب.. صحتك ضدك. الظروف ضدك. 
| حتی على المستوی الاجتماعي كله قرفان منك أصلاء "ما 
| تموت وتریحنا من قرفك. کل شوية حد يوديني المستشفی, 
| حد يجيبني من المستشفى”.. وعلی المستوی النفسي. 
| ' اليأس مش سايب لك لحظة آمل. ده غالبا بيبقى صديقك 
| الصدوق في الفترة ديه ويجه زك نفسیا انك خلاص كلها 

یومین وتموت. انت ملکش عازة انت عبء على کل اللي 
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| مستغني عن أي فرصة تاني في الحياة؟؟ هل انت مش 
| قادر تاني تخوض أي صراع في حياتك؟؟اللي عمله دکتور 
| اریکسون إن هو قدم من خلال نظریته البسيطة ما هو 
أهم مغزی للحياة وهو الصراع! لو ترکز تلاقي حیاتنا ما 
هي إلا صراعات متتالية, في کل لحظة بنختار حاجة ونسیب 
التانية هي صراع. بنفاضل بين نتيجة ونتيجة.. هي صراع. 
بنمشي طرق كتيرة ونسیب طرق pisi‏ هي قمة الصراع.. 
| وهو ده اللي بیعمل شخصیتنا. س لوكناء تکوینا. بیعملنا 
| احناء اللي في الحقيقة هي نتاج صراعات طویل" أوي إحنا 
| خوضناها واحنا مش مرکزین ولسه حنخوضها برضه واحنا 


مش مرکزین‌وما هي الحباة الا مجرد صراع. 


7 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
۱ 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
۱ 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
۱ 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
| 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
| 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
۱ 
1 
1 
1 


Commitmentphobic 
. خایف أوعمدك ماوفیش.‎ ( 
اقولك فيه تلاقے مافیش!)‎ 


¦ نزلوا کتاب‎ Julia Sokoly Steven Carter سنة ۱۹۸۷ء‎ 

١ Men Who Can't Love: How to Recognize a) aowi 
۰ Commitmentphobic Man Before He Breaks Your | 
کتاب کان بيتكلم عن الرجالة اللي بتخاف من ال أ‎ (Heart ` 
| الت زام) في أي علاقة ثابتة زي الارتباط أو‎ (commitment | 
! الجواز. وعلی الرغم من إن الکتاب حقق نجاچ جماهيري إلا‎ | 
۱ وخصوصا إنه حصر فكرة الخوف‎ sola إن النقاد هجموه‎ | 
i من الالتزام على الرجالة بس, وعشان کده المؤلفين راحوا‎ 
١ He's) عملوا جزء تاني لنفس الکتاب سنة ۱۹۹۵ تحت عنوان‎ 
۱ (She's Scared 0۵ 


p 


5 


سنة JANN‏ عالم النفس Stanley Rachman‏ عمل ¦ 
كتاب اسمه (Fear And Courage)‏ واللي ناقش فيه | 
إيه آسباب الخوف الناتج عن التجارب والبينة المحيط ة ۱ 
بالانسان.. ووضحها في ۲ نقط: ۱ 

classical conditioning. 1۱-۱‏ (الإشراط الکلاسیکی) : | 
وعشان نطبقها في حالة الشخص «CommitmentphobicJi‏ ۱ 
حنقول إن الموضوع بيبتدي لما شخص یدخل في علاقة | 
| عاطفية. .ويكون سعید جردا بالعلاقة دبه.. بس فجأة تنقطع ۱ 
۱ | ویحس بألم الفراق, فيتربي جواه حذر من موضوع الحب, ۱ 
| مرة ورا AUI‏ لغاية ما فجأة الحذر يتحول لخوف! ویبقی ¦ 
| خایف يدخل أي علاقة تاني لتكون نهایتها مؤلمة وقاسية ' 
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عليه زي اللي فاتوا. أو بمعنی أصج اللي اتسلع من 


الشوربة ينفج في الزبادي! 


6 مام رش با لتجربة الفاشلة. بس 
شافها بتحصل لحد من آصحابها أو حد من اللي یعرفهیی 
i‏ وشاف الحالة الحزينة الكئيبة اللي كان الإنسان ده فيها .. 


| ؟-ال vicarious acquisition‏ هنا بقی الشخص ال 


| فخوفه اتربي من ai]‏ مش عاوز یبقی زي الشخص دد.. 


001 رس زو سیخ كان ناتج عن حوادیت سمعها من 
| ناس أو تجارب اتحكت له عن حد.. ممكن برضه التربي ة ! 
E‏ | الغلط والمعلومات المشوهة تطلع حد خایف من الالتزاما 


الكارثة في Commitmentphobia i‏ إنها مش مجرد ! 
رهاب أو خوف من حاجة مش كويسة أو ممكن نجتنبها زي | 
مثلا ال Arachnophobia‏ (الخوف من (Su)‏ ممکن ۱ 
ببساطة تحاول تتجنب العناکب وتریچ نفسك. آما في ال ! 
2 الشخص خایف من الالقزام اللي 
هو جز لا يتجزء عن الحب! فيبقي عايش في جحیم.. هو jole‏ 
| الشعور الجمیل بتاع الحب.. وفي نفس الوقت مش قادر 
| يتحمل عبء الشعور ده من مسئولية والتزامات.. فهو مش 
بيكدب لما بیقول لحبیبته انه Mad‏ عاوز يعيش معاها طول 
عمره.. بس هو آجبن من انه یحقق ده على أرض الواقع.. فهو 
حبیب محطم من الدرجة الأولی وزي ما هو فحطم برضه 
الانسانة اللي بتتعلق بشخص Commitmentphobic‏ 
بتبقی عايشة کابوس! والمشكلة الحقيقة لما یوصلها شعور ‏ 
إن خلاص! أنا ضحیت معاه بفرص کتیں حاولت بقدر الإمكان ¦ 
آساعده nje‏ خوفه مش حینفع عمري یضیع جنب واحد 
مش قادر یتحمل المسئولية أو ياخد قرارا والصراحة عندها 
حق. فکان في جملة بتقول Love «Where Fear Lives”‏ 
Cannot Exist |‏ فآینما یعیش الخوف لا یمکن یوجد الحب! 
| فا لشخص Commitmentphobics!‏ تعبان. «järi‏ خایف. 
| کل الحاجات اللي مش کویسه ديه. بس لو فعلا بیقدر حب 
| وتضحية حبيبته حیصارع لغاية لأخر نفس وحیتغلب على 
| خوفه. ولو ما كنش عشان خاطر حالته المزرية يبقى على 
| الأقل عشان میفقدش الانسانه اللي بیحبها .. 
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الانجزاب العاطني 


کریے كان واقف في حفلة عید میلاد صدیقه ماجد. i‏ 
مستمتع بالجو وبيتكلم ويه زر مع الناس, ولکن فجأة عين | 
كريم وقعت على بنت لسه داخلة الحفلة!! ياسمين. واللي أ 
كانت جایه الحفلة مع صاحبتها مروة... أول ما كريم شاف ۱ 
یاسمین حس إن نبضات قلبه بقت سريعة جدا.. فيه رعشہ | 
جواه وطاقة مهولة مش عارف إيه مصدرها. حاسس a)‏ ۱ 
مش على بعضه وعاوز يروج يكلمها بأي طریقه!ایاسمین | 
خدت بالها إن كريم مرکز معاها آوي کده. فراحت بصت له ۱ 
| وضحکت.. هنا صاحبنا كوبم ضحك هو کمان ضحكة بسيطة.. ۱ 
| ضحكة وراها سعادة وفرحة انتصار ولا كأنه كسب جايزة | 
نوبل أو كأس العالم.. ضحكة یاسمین كانت حاجة كبيرة آوي ۱ 
بالنسبة لكويم... بس اشمعنا؟۱۱ اشمعنا كويم وياسمين؟؟ ا 
ليه مش كريم ومروة أو Mio‏ ماجد ویاسمین؟ایه اللي ۱ 
بیحصل Ulga‏ عشان یخلینا نسیب حفلة, مؤتمر. اجتماع i‏ 
آو آي مناسبة كانت ونرکز مع شخص واحد.. شخص واحد ۱ 


۱ 
گے 5 
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JAS‏ قدرامه. اننا عاوزين نتكلم معام نضحك معام نقضي 


معاه أطول وقت ممکن.. ببساطة. ليه كريم بالذات انجذب 
لياسمين بالذات؟!! 

العلم بيقولك. إن اللي دفع كريم انه ينجذب أوي كده 
لياسمين. هو لاوعي كريم ومش كريم نفسه بمعنى إن 
لاوعي كريم هو اللي اختار له ياسمين دون باقي البنات.. 
بس على أي أساس لاوعي كريم اختار؟؟؟ 

«Assortative mating! -١‏ وديه ببساطة معناها. 
إن الإنسان بيختار شريك حياته على أساس كمية الصفات 
' المتشابة ودرجة التطابق اللي بينهم وبين بعض.. بمعنى إن 
| كريم شاف إن ياسمين قريبة منه أوي في المظهر والشکل. 
وحتى ممكن تبقى في الصفات والأسلوب.. كل الحاجات 
ديه خلت لاوعي كريم يدرك إن ياسمين أكتر واحدة في 
i‏ المتاحين قدامه تنفع تبقى شريكه ليه. وعشان کدہ تفاعل 
مع الحدث وقال لكريم اوعي تضیعها من إيدك!! 

؟- Similarity attraction effecti‏ وهنا المقصود 
بال similarity‏ هو تطابق التناسق وتطابق المظهر الخارجی.. 
بمعني إن وش وشکل ياسمين لو اتقسموا بمسطرة بالطول. 
یکون درجة التطابق بينهم کبيرة والسبب اللي ورا النظریه 
دیه هو إن اللاوعي بیختار برضه على آساس الأفضل لذريه 
كريم. بمعنی بیختار الأنسب اطف ال كريم عشان یطلع وا 
بشکل کویس ومنظر کویس. 
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۴- في نظرية تانية معتم دة على خبرات كريم الشخصية 
بمعنی. فلنفترض كريم وهو صغير كان عنده آستاذة في 
المدرسة اسمها حنان. كانت طيبة وبتحب كربم وكده... 
ميس حنان ديه كان ليها تفاصيل وش معينة وتفاصيل 
جسم محددة الشكل والتفاصيل ديه اتحفرت في لاوعي 
كريم إن الحاجات ديه ليها علاقة بالطيبة.. فتصادف الاقدان 
| إن ياسمين تطلع فيها شبه pus‏ من ميس حنان. فعلطول 
| لاوعي كريم يفكره بذكرياته الحلوة مع ميس حنان ويخليه 


في نظريات كتير أوي عشان تفسر ليه بننجذب لواحدة ¦ 
دون الباقيء ليه فلدن وفلانة با لذات‌انظریات کتیں حتی ولو ۱ 
مختلفین في المضمون. بس متفقین في الاساس, هو إن ١‏ 
اللي بیختار ننجذب أو نوفض هو اللاوعی!! عملية الانجذاب | 
العاطفي في أساسها عمرها ما كانت مبنية إن الإنسان في أ 
وعيه وبیختار إنما فجأة بیحس کده إن في حاجة جواه في | 


۱ أقل من ثانية بتقوله هي ديه.. أو مش هي ديه. بتقوله روچ 
کلمها أو ابعد عنهاء بتحرکه ومش عارف لیه! بس المدهش 
في الموضوع إن اللاوعي آخره مع الانسان هو الانجذاب.. 
الانجذاب بس.. 


المصطلحین دول ویتعامل وا معاهم كانهم حاجة واحدة.. 
ودیه مشكلة كبيرة بتخلی علاقات كتير آوي تفشل وتنهاز... 
صديقي الاٍنسان. مش معني إن لاوعيك خلاك تنجذب لحد. 


> 


| ال dove Jlgattraction‏ كتير )59 بیخلطوا بين 
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أو تعجب sa‏ سبب خارجي أو مظهري كان. إن انتا foss‏ 
حبيته أو على الناحية تانية هو كمان حبك! فكرة الانجذاب ! 
هي مجرد المدخل الأول للحب مش اكتر.. مینفعش كريم ' 
ینجذب لیاسمین ویتعامل إن خلاص ياسمين هي حبیبته ۱ 
أو إنها حتبقی مراته من مجرد حفلة أو مقابلة بسيطة!! ما | 
ينفعش كريم یتعامل إن ياسمين لازم تشاطره نفس المشاعر ! 
والاعجاب ولو ما عملتش کدہ تبقى خاينة وبترفض حبه!! | 
ما ينفعش كريم يعيش الوهم ويبني أحلام من مجوو | 
انجذاب عاطفی!الانجذاب العاطفي مبني على الشکل, على ۱ 


| الهیئة على صفات جسدية أو خارجية مدفوعه بغرانز في 
| اللاوعي.. عکس الحب. الحب مینفعش یک ون مبني غير 
على eg‏ على مشاركة. على مواقف كتير وكلام isi‏ على 
فكر وتصرفات. مبني على رؤية منطقية واضحة قادرة تمد 
الحب ذه بمصداقية ونضج! 

حاجة أخیرۃ بخصوص انجذاب یاسمین لكريم العلم 
برضه بیقولنا إن نسبة انج ذاب الذکور للإناث أكبر بکتیر 


بیدفعها إنها تتعلق بحد مش مناسب على المدی البعيد أ 
أو gä‏ في غرام شخص ممکن يكون مش من صالحها أو ۱ 
حتى يضرها لو العلدقة اتحولت لعلاقے جادة. فالحل ! 
سواء لياسمين ol‏ كريم.. pagi)‏ لو الانجذاب العاطفي خبط ۱ 


على بوابة عقلهم.. مش لازم يسيبوه واقف كتير على «sl‏ 


Lai)‏ يدخلوه ويسمعوا منه.. بس في الآخر لازم يكون قرارهم 
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Wedding ring effect. 


(مرتبط لا تکلمن ) 


أمير شغال مع بسمة في نفس الشركة. کل یوم 
بيتقابلوا ويتعاملوا مع بعض في إطار العمل. ما كنش 
في أي مشاعر إعجاب ہیں الاتنین. لکن فجأة آول ما بسمة 
اتخطبت أمير ابتدا يحس ناحيتها باعجاب غريب.. 

نومين ساكنه قصاد عصام في نفس العمارة کان 
عصام من فترة لمج لها إنه مغجب بیھاء بس هي ما 
کنتش شايفة فيه أي عنصر للانجذاب. لکن بمجرد إن عصام 
| اتعرف على صديقة ليه معاه في الجامعة, بتقابلوا کل يوم 
| الصبچ ويروحوا الجامعة مع بعض. نرمین ابتدت تنجذب 
۱ لعصام... 
۱ ليه ساعات. حاجات كتير بتبقى عادية بالنسبة لكن 
| بمجرد إن نفس الحاجات ديه تخون مصدر جذب لناس äi‏ 
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' أو مع ناس تانية. تبقی علطول مصدر جذب لينا ؟!! الإجابة : 
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موجودة في مقال لعالم النفس Ryan Anderson‏ غا 
| موقع Psychology Today‏ تحت عنوان Why We Want‏ 
«Most What Someone Else Already Has i‏ 

فحسب Ryan Anderson‏ الموضوع عامل زي واحدة 
ست دخلت کا زینو ولاقت راجلین. راجل قاعد لوحدة.. وراجل 
| قاعد مع ست تانية جميلة بيه زروا ویتکلم وا.. فأي واحد من 


الراجل اللي قاعد مع الست!واللي بتسمي ال Wedding‏ 


| بيكون عاوز بلاقي ضمانات أو دلایل عشان يخكم على 
| شخصية اللي قدامه. وبمجرد وجود شخص تاني عمل قبل 
| کده الخطوة ديه وقرر إن الشخصية ديه جذابة وتستحق إن 
| الواحد يبقى معاها.. يبقى ده ضمان ودلیل 335« إن عقل 
۱ یقول إن الشخص ده کویس... 

| ال wiy Wedding ring effect‏ إن ممكن واحد 
| يكون مخطوب لواحدة ويسيبها. لکن لما تتخطب لحد تاني 
| أو يحس Lei]‏ بقت جذابة لحد غيره يبتدي يعيد تقییمه ا 
| تاني في دماغه ویحس انه jole‏ يرجع لها... 1۱ Wedding.‏ 
«ring effect ۱‏ بیفسر إن ممكن واحدة تشوف شخص ما 
| فارس آحلامها. أو حد مینفعش یضیع منهاء لمجرد وجوده 
۱ مع حد غيرهاء على الرغم من إن لو نفس الشخص ده غير 
| مرتبط في أي علاقة عاطفيق مش حتفکر فيه من الأساس.. 


Wedding ring effect)! |‏ بیفسر برضه. شعور الإنسان برغبة 
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| الانتقام لما يترفض في أي علاقة, فهو عاوزيوصل للشخص 
' اللي رفضه ai]‏ خسر كتير لما قرر يبعد عن شخص رانع. 
جذاب. عليه قبول.. زبه! فالعقل عارف إن الإنسان بيحب 
اللي مع غيره! 

المشكلة في الانجذاب اللي بينتج من ۷۷۵00109-۱ 
«ring effect‏ إنه انجذاب مزيف وغير نابع من الإنسان 
نفسه. فأمير لما انجذب لبسمة. كان عشان خطيبها شاف 
في بسمه حاجة حلوة أمير ما قدرش يشوفهاء نرمين لما 
غيرت نظرتها لعصام وحست بإعجاب من ناحيته. کان عشان 
هي شافت حد غيرها مهتم بعصام ومنجذب ليه... فساعات 
كتير بنبني قناعتنا الشخصية على أساس آراء وميول ناس ! 
تانية.. عاملین زي الأطفال اللي في محل اللعب. كلهم 
بيركزوا مع اللعبة اللي غيرهم بيلعب gu‏ وعاوزين 
يشتروها عشان غيرهم اشتراها! مافكروش قبل كده. طب 
هل فعلا إحنا مجعبین باللعبة دیه؟۱ هل ديه فعلا اللعبة 
اللي حتبسطنا؟؟وبننسى دایما. Li]‏ مش Jabi‏ وان اللي 


كائنات عاطفية 


".. آنا لم آتِ إليكم كي أستولي على مشاعرکی فلست ۱ 
خطيبًا مفوها مثل بروتس. ولكنني ‏ كما تعرف ون جميعًا أ 
رجل بسيط ساذج. یخلص الحب لصدیقہ إنني آفتقر إلى أ 
النديهة الحاضرق والألف اظ المنتقاق والمكافة المرموق A‏ ۱ 


| وأحدثكم Lae‏ تعرفونه وأريكم جراچ قيصر الحنون - تلك 


الأفواه الخرساء البائنسة المسكينة ‏ وأسألهاآن تتحدن نيابة 


۰ فلا 


دا جزء من خطبة آنطونی و اللي قالها عشان یکسب 
| الشعب بعد ما اتقتل القیصر (من مسرحية یولیوس قیصر 
| لشیکسبیر).. بعد مقتل القیصرا لشعب كان حیعمل قلق 
۱ آسباب مقتل القیصر فجزء من الشعب اقتنع لکن الأغلبية 


أكانت لسه هايجة! ولکن لما أنطونيو طلع کلمهم بألفاظ ) 
| عاطفية ولعب على مشاعر الشعب بأنه كان بيحرضهم على ؛ 
اللي قتلوا القيصرا الشعب جيه أكتر مع انطونيو وصدقه | 
عن بروتس!! ۱ 

دکتورة علہ النفس Lera Boroditsky‏ في جامعة ۱ 
0 عملت تجربة عشان تش وف لأي م دی الألفاظ أ 
| والأسلوب بيأثر في توصیل المعلومات وتشکیل الادراك عن ' 
| البشی كانت التجربة عبارة عن مجموعة من الأشخاص یتقال ! 


| لهم نفس الخبر عن زيادة معدل الجريمة في المنطقة, بس 
' بعد تقسیمهم لمجموعة یتقال لهم وصف الجريمة بكلمة 
| "وحش". ومجموعة تانية يتقال لهم وصف الجريمة بكلمة 
| ”فيروس”!! وبعد کده يتسألوا عن آراءهم في طرق محاربة 
| القضية ديه. كانت المفاجأة. إن أغلب اللي اتقال لهم إن 
| الجريمة وحش! طالبوا بتطبيق القانون بشدة ومعاقبة 
| المجرمین بقسوة وتعاملوا مع المجرمين على إنهم وحوش | 
۱ لازم يتم القضاء عليه Mo‏ على الناحية التانية, أغلب اللي 
| اتقال لهم إن الجريمة فی روس. طالبوا بتطوير المجتم ع 


| واحتواء الفقرا والعاطلین عشان هو ده السبب الحقيقي في 
| الجريمةوتعاملوا مع المجرمین على أساس agl‏ ضحایا 
| المجتمع!! حاجة تانية اتعملت في التجربة عشان يقيسوا 
| مدی تفاعل البشر مع عقلانية ومنطقية المعلومة, فرجعوا | 
| يقسموا الناس لمجموعتين تاني. مجموعة اتقال لها معدل : 
| الجويمة زاد ل ٠٠٠٠١‏ جريمة في السنة الواحدة!! ومجموعة | 
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| اتقال لهم المعدل زاد ۵۰۰-1 جريمة في السنقوکانت الصدمة ‏ 
إن آغلب اللي اتقال لهم إن الجريمة زادت بمع Weda‏ 
مستغربوش gi‏ اندهشوا من ضخامة الرقمامع انه رقم غير | 
منطقي مقارنة بعدد سكان المنطقة!! لکن نسبة صغيرة ۱ 
بس هي اللي علقت على الرقم وخدت بالها انه ممكن ! 
یکون غلط.ولما واجهوا الناس اللي ما ظهرتش غرابتها من ' 
الرقم کان ردهم انه مخدوش بالهم من الرقم بالتفصیل ' 
هما تعاملوا معاه انه حاجة كتير وخلاص!۱ ۱ 

...في نهاية التجربة دكتوره Lera Boroditsky‏ | 
قالت في تحلیلها للنتايج: “۔ إن البشر بيُحبوا ان يظهروا : 
كموضوعيين أو منطقيين. بيحبوا أن یب دوا كأن قراراتهم | 
مبنية على الحقائق والدلائل. إنما في الحقيقة إنه من ¦ 
سهل جدا إن يتم التلاعب في قراراتهم بالقليل من الألفاظ أ 
العاطفية والتشبیهات المؤثرة. ". ۱ 

خلینا نوصل لنتيجة تکاد تکون حتمية, وهي إننا كائنات | 
بتحب اللي یکلمها بالالفاظ ویلعب على وتر مشاعرها.. : 
کاتنات بتحس بملل وارهاق من اللي یکلمها بالارقام i‏ 
والحقايق المجردة. کاثنات سهل جردا تقنعها أو تفرحها.. ' 
تخوفها أو تحركها.. تشل رادتها أو تسلب حریتها لو قدرت ' 
تدخل لها من مدخل الوجدان والأحسايسالموضوع مش i‏ 
قصة قادة أو زعماء سياسيين بس, انما حتی على مستوی | 
| علاقاتنا الاجتماعية. الناس اللي بنحب نسمع كلامهم أ 
| نحب نكون معاهم نحب ناخدهم قدوة, هما الناس اللي ١‏ 
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بيتخاطب عاطفتنا قبل فکرن ا. الناس اللي بنحس معاها 
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Cherophobia.)i 


(الفوف من الفر Cao‏ 


في مقالة بعنوان Fear of Happiness Real?"‏ کات 

ذکر الدکتور النفسي Peter Lambrou‏ قصة مريضة كانت : 
بتتعالج osie‏ اسمها سارة.. سارة كانت بتعاني من أعراض ¦ 
ضبق وتوتر شديد تجاه أي حاجة مبهجة شکونها كانت إنها : 


مش قادرة تستمتع sL‏ لحظة سعادة. إنما كانت بتخاف 
من مجرد الفرحة! لك إن تتخیل إنسان بیخاف من انه یفرج : 
أو يكون مبسوط؟! الدکتور Peter Lambrou‏ ابتدا يتكلم | 
مع سارة ویراجع معاها ذکرایتها وأحداث حياتهاء لغایة ما | 
سارة ذكرت موقف کان حصل معاها وهي صغيرة مش ¦ 
| قادرة تنساه لغاية دلوقتي, وهو نها لما كانت راجعة من ! 
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| رحلة جميلة مع أصحابهاء أول خبر قابلته لما دخلت Laiu‏ 
| هي وفاة جدتها اللي كانت بتحبها أوي.. واللي يفسره دکتور 
a] Peter Lambrou |‏ ممكن يكون السبب في خوفها من 


1 
5 
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١‏ الفرحة Logar‏ نظرا إن ممکن لاوعي سارة ربط الحزن اللي 
١‏ صاحب خبر وفاة جدتهاء بحالة السعادة اللي كانت فیها 
۱ بعد الرحلة.. ۱6۲۵۵۱۱0012-۱ الخوف من السعادة.. على 
| الرغم من Leil‏ حالة نفسية غير مفهومة لغایه دلوتي, بس 
۱ خلل نفسي مبثت وجوده.. 

ساعات كتير آوي ‏ وخصوصا في المجتمعات الكثيبة 
اللي زي مجتمعنا -بنلاقی ناس كتير آول ما تيجي تفرج. 
علطول یدخل قلبها خوف وترقب من مصيبة أو كارثة في 
| طریقها ليهم.. ناس كتير بتستحرم على نفسها السعادة. 
| وتستخصر في نفسها إنها تقضي وقت جمیل من غير 
تفک یر مستمر في التوتر والحزن... وللأسف ساعات الناس ¦ 
ديه بتکون إحنا نفسناء كتير بنتعامل مع الفرحة انها مش | 
من حقناء أو حتى لو حبینا نفرج. یبقی يادوب حبة کده 
نلحق نسرقهم قبل ما حد يشوفنا!.. 06۱6۲۵۵۳۱۵۳0۱۵1۱ 
ملهاش سبب صریچ أو واضج. Lail‏ من آهم النظريات اللي 
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| بتفسرها. هي الذکریات والتجارب الحياتية السابقه. زي قصة 
| سارة... آغلب اللي بیعانوا من Cherophobia di‏ نو قلبوا 
| في ذكوياتهم وتاريخه مء حبلاق وا صدمات أو تجارب حزينة 
| مربوطة با لغل ط بأحداث سعيدة أو لحظات فرج مروا Ley‏ 
۱ في حياتهم.. وعشان بیعالجوا ۱۵۲۵۳۵۱۵۵۱۵1۱ ass‏ 
| لازم یدرک وا حقیقه خط ورة الربط ده.. لازم يدركوا إن السعادة 


: والفرحة آبریاء من كل التهم اللي اتلزقت فيه م بالغلط.. وان 
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المجرم الوحید في توترهم وخوفهم المستمر ده هو عقلهم 
نفسهة! 

وأخيرًا.. لو كنت من الناس اللي حظها كويس في 
الحياة ومش بتعاني من ال Susk Cherophobia‏ كمان 
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في حياة أي إنسان. بلاش تکون سبب لتعاسة أو حزن أي حد ۱ 
بقدر الإمكان. بلاش تکون Lül‏ الذکری التعيسة أو الصدمة | 
النفسية اللي تعقده من الفرحة والسعادة.. آه الكآبة مش ¦ 
حنقدر ننهيها من الوجود. بس على الأقل بلاش نظلم أ 
الفرحه ونشوهها.. الفرحة, اللي تعتبر أقوى أمل للإنسانية ! 
في الحياة.. فافرحوا يا أخوانا ديه كلها كام سنة ونودعها. 


(۱لمم کل pl)‏ النفس) 


ماجد واقف في حفلة.. شاف فيها بنت جميلة أوي؛ 
| ونفسه یروج يتعرف عليها.. لکن فجأة في صوت في دماغ | 
| ماجد بيقوله "بلاش, إنتا كده حتبقى متحرش.. أمسك | 
نفسك کده.. بلاش شغل الأطفال ده .. ماجد بیسمع | 
للصوت ده بس المشكلة إن في صوت تاني برضه جواه 


EGOJ‏ ظ 


è Los‏ ماجد بيقوله ”انتا حمار یلا! البت جميلة أوي.. لو 
خلصت الحفلة وانتا متعرفتش علیها مش حتشوفها تانی.. 
انش ف ک ده وادخل اتعرف علیها! "... فيرجع الصوت الأول | 
يقوله ”خليك مکانك "؛ عشان يزيد الصوت التاني ویقوله | 
"اتکل على الله وخش اتعرف على البت . 

حوالي äi‏ .149 ابتدا عالم النفس الکبیر سیجموند 
' فروی د - ولأول مرة - يحاول یفسر النفس البشرية على 
| آساس ال660وال ID. JigSuper-EGO‏ الموضوع يبتدي 


7 


| لما النفس البشرية بتبقى قرام أي اختيار أو موقف.. Í EGOI‏ 
| (الأنا) هو المسئول عن اتخاذ القرار بس زي أي مسئول 
| عنده المساعدين بتوعه اللي هما Super- EGOI‏ (الأنا 
| العليا) ID‏ (الهو). واللي يقترحوا عليه يعمل إيه في 
۱ أي موقف في حياته.. ا0اده بتاع الرغبات والشهوات. ده 
بتاع اللذة المادية الجسرية.. 086۲-6601۱ 5بتاع المبادی 
والأخلدقيات, بتاع النظرة الروحية.. وأول ما الانسان يحب 
ياخد القرار يتم انعقاد المجلس بين التلاتة دول عشان 
یوصلوا لنتيجة يكون عليها شبه اتفاق بين الأطراف. عشان 
EGOI‏ ینفذها.. فالاصوات اللي كانت في دماغ ماجد ديه 
كانت أثناء الاجتماع.. 

الأنا (ال (EGO‏ كأي مسئول همه في النهاية. إن النتايج ؛ 
الملموسة على أرض الواقع ترضي الشخص نفسه. فال أ 
0 بیغ رچ sol‏ لما الإنسان يبقى شكله كويس ويبقى ¦ 
| موضع اهتمام يبقى متميز. وفي نفس الوقت يبقى 
| مبسوط ومتناسق مع مبادنه وقواعدہ الأخلاقية. ولو ال | 
EGO‏ وجد صعوبة في تحقيق هدفه ده Laly‏ لآليات الدفاع i‏ 
النفسي.. فمهم على كل إنسان يكون a Db‏ نفسه أوي | 
ويون فاهم ان ساعات المهمة على ۶6611 بتبقی تقبلة ! 
شوية ساعات الخناقة بتوصل بين ۶601۱ EGO . super. dig‏ ۱ 


IDo '‏ لورجات صعبة. giog‏ بیبقن المفروض على الانسان ۱ 
| انه یستسلم أو يحس بتخبط وضیاع. قد ما بيبقى مطلوب | 


تن ری سود RSS >> O‏ ا سل »رس ربج ری وک جنا كنج نع ی ی کوک رس اع جج سید مد زو و یس من ر ر دج ی موم ر نع ی زوسن »یی ی وس ری ع ی وم د رز 


مستعد لتحمل مسئولية اختباره.. 


ado‏ يكون على قدر ناضج من المسئولية انه یواجه نفسه 
بشئل قوي وحازم یعرف هو jole‏ إيه بالظبط slilo‏ 09342 


ال ااا ا ا شا اد اه اه نا نا شا دا اه اه اا لد نا شلد اه لد لد شا شا شلد ات لته له شا شا ات تهب ا ادر 


pshycological defence wmäilt آلیات الدفاع‎ 

7 . مجموعة من الآليات النفسية المختلفة اللي 

بتشتغل ساعة الصدمات والمواقف الصعبة عشان تعالج 
أي عجز أو نقص auw‏ الموقف الصعب دہ أو تعوض أي | 


الیات الدفاع النلسى ٠‏ 
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ولو الواقع بيأكدعلى هزيمة الشخص ده أو غلطه. النفس 
i‏ البشرية بتحاول (Js‏ الطرق الممكنة تغير إدراك الشخص 


ذلا 


النفسي”. 


طب هي إيه أهم أنواع آليات الدفاع اللي بنستخرمها ' 


في حياتنا العادية؟؟ 


Denial -((الإنكار))‎ ١ 
وأقوى آلية بیستخمها البشر. ”لا ده‎ a-ni وديه‎ 
محصلش!!”.. يبقى الموقف حصل وانت مریت بيه. بس‎ 
نفسك تفضل تقنعك بعدم حدوثه» تكون شوفته بعينك‎ 
تصدق إن لا يمكن يكون‎ oss ومع‎ aò وحسیت بکل حاجة‎ | 
بسيطمن حياتنا العامة لحالة الإنكارديه:‎ dio حصل!!‎ 
alb ((فلنفترض إنك بتحب حزب سياسي معين. والحزب ده‎ 
التصریج ده لا يمكن يكون مناسب أو حتى عقللني,‎ Lo تصريح‎ 
تصریج يخالف العقل أو المنطق.. بس إنت مش قادر تقتنع‎ 
إن الحزب اللي انت بتحبه ذه یصدر تصريح غير المناسب ده‎ 
فتنكر الحدث من الأساس)) الحزب ده ممكن يكون رجل دين‎ 
بتصدقه ممكن يكون حد من قرايبك بتثق فيه. ممكن يكون‎ 
أي حد انت مستعد تنك الحقيقة والواقع عشان متعيش‎ 
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؟- آلية العقلنة: rationalization‏ 
أو بمعنى أصح التبرير.. تفضل تقول أدلة عشان تثبت 
حاجة لا يمكن یتم إثباتهاء تكدب على نفسك وعقلك في 
سبيل ایجاد مخرج من حالة الاحراج اللي انتا Leb‏ ذيه.. 
لدرجة انك تحاول تعمل من اللامعقول معقول وتصدقه 
کمان! مثال بسیط ((فلنتف رض Mio‏ رئيس ما انت انتخبته 
| وئنت من مؤيديه. والرئيس ده عمل قرار بغخلاء الأسعار.. 
۱ والقرار انت شايف إنهلا يمكن يكون صچ.. بس تفضل كدو 


د 11077 


| بصورته متشوه قرامك!! 


79 


| على أي حاجة عشان تخلیه صچ بالعافية تفضل تبرر وتهري أ 

| وممکن توصل انك تقول إن القرار ده آعلی من مستوى ! 
فهمك عشان تب ور عبقریته وذكاءه!! کل ده لمجرد انك توهم 
نفست إن اختیارك للرئيس ده مکنش غلط وتوهم لنفسك 
انك كنت صچ من الأساس)). 


۳- آلية الا سقاط projection.‏ 


| آنتو کم ان کده. لما الانسان يكون حاسس یاحراج 
| ناتج عن صفة سيئة فيه مش قادر يستغني عنهاء بيبتدي i‏ 
| یسقط الصفة دیه على اللي حواليه. عشان یستریچ ویحس | 
| بالأمان.. فالکداب مثلا بیشوف كل الناس کدابین, اللي أخلدقه ' 
| مش كويسة بیشوف كل الناس أخلاقهم مش كويسة.. إحنا | 
| في حیاتنا أکید نعرف الناس اللي بتسقط Lisle‏ أمراضها 


النفسية وانحرافا تها السلوكية.متخيلين إنهم بکده بیع وا 


ع- آلية التنسك Hermitage.‏ 


يكون بیلعب ماتش وخلاص عارف انه حیخس... یفضل یقول 
آنا سايب اللي قدامي یکسب بمزاجي آنا Jol‏ مش فارقة 
معایا الماتش ده آنا جامد بس انهارده آنا کسلت العب 
بكل قوتی)).. من الا خر الانسان لما بيحس إنه خلاص مش 
حیوصل لهدفه. یبر إن سبب عدم وصوله لله دف مش 


> 


آنا Jol‏ مکنتش عاوز أعمل كده!.. مثال ((لما إنسان ' 


0 
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ضعفه ولا عجزه لا ده السبب اللي یفضل يضحك بيه على 
نفسه هو انه بمزاجه مش عاوز يوصل أو al‏ زاهد عن 


:۱۲۵۱۱۷ السخری‎ -ð 
وديه تعتبر من آلیات الدفاع الناضجة.. مثال بسيط‎ 
((عارف لما دکتور یتحرج قرام الطلبة بتوعه عشان معلومة‎ 
١ مش على باله.. يضحك. به زر یقلب الموضوع لاي حاجة‎ 
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خوميدية.. ببساطة بیفرغ شعور الإحراج ده في حاجة تانية 
مضحكة)). 


بیقمع مصدر الاحراج ده.. هو هنا ما آنکروش أو غیره 
لأي صورة تانية. بس کل اللي عمله انه دفن الموضوع i‏ 
في اللدوعي osie‏ عاوز میتکلم ش فيه ولا یفتکره. بيحاول | 
غصب عنه یتناساه.. وللأسف الطريقة تعتبر من آسالیب ۱ 
الدفاع النفسي غير الناضجة واللي بتضر صاحبها جامد 
في تعاملاته مچ الناس وسلوكه مع نفسه بطريقة غير 


۷ - التصعيد أو التسامي001101311011ائ 


ده بقی عكس الكبت والقمع تماماء ويعتبر من آقوی 


| ٦۔‏ آلية القمع «repression.‏ 
| آلیات الدفاع الناضجة. مثال ((مسجون یتع رض للعذاب 
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| والقهر في السجن. یخرج يحول کل مشاعر الظلم والالم ديه 
لطاقة ابداعية سواء کتابة أو فن. طفل مدرسه یحرجه في 
الفصل عشان جاوب سوال غلط يقرر انه یذاکر المادة ديه 
أكتر ویبدع فيها کمان)). 

في آليات دفاع تاني (التثبيت 0 ااتماهي 
0 التماهي بالمعتدي identification‏ 
with 0‏ الک inhibition «a‏ وحاجات تانية كتير 
ممکن تقرا عنها لو الموضوع عجبك...). 

ملخص الموضوع. إن كتير في حياتنا بنمر بصدمات 
نفسية. مواقف محرجة بنستخرم فيها آليات الدفاع النفسي 
حتى من غير ما نحس. وبالرغم من إن الأليات ديه زي ما 
ممكن تنقذ الإنسان من شعور احتقار الذات وتعيد ثقته 
بنفسه. ممكن كمان تضيعه وتحوله لإنسان معقد منفصل 
عن الواقع ومنعزل عن المجتمع! وعشان كده لازم كل إنسان ' 


| يفهم نفسه بجد ويدرك أصل ردود فعله!! وساعتها حيعرف i‏ 
ol:‏ مفيش يوتوبيا على الأرض» وان الكمال الحقيقي opoe‏ ما ' 
۱ حیکون نابع من sii‏ الناس, ولا کلامهم ولا حتی نظرتهم.. إنما 
| الکم ال الحقيقي حیکون نابعمن نظرته هو لنفسه ورضاه 
| عنها! آما لو الانسان فضل یقسو على نفسه عشان تتوافق 
| مع معتقدات الناس وأفكارهم لا يمكن حیرتاچ أو يعيش 


في سلام نفسی!.. فمن فضلك تصالج مع ذاتك واحترامها 
بجد. مش SÜ‏ سبب غير Laid‏ فعلا تستحق الاحترام... 


Boiling Frog ۹۷۸۹۲۱۰۶۰۸۰۱‏ 
(الانسان کان اصله ضفيعة) 


سنة ۱۸٦۹‏ العالم الألماني Friedrich Goltz‏ جاب ۱ 
كذا ضفدعة وحطه م في طبق ملیان ميه درجة حرارته | 
! كانت ۱۷,۵ وابتدا یزود درجة الحرارة بطريقة سريعة لغاية 
۱ ما وصل لدرجة حرارة م؟.. اکتشف إن الضفادع ابتدت تنط ' 
| من الطبق عشان درجة الحرارة العالية... آما اللي فضل في 
| الطبق کان الضفادع اللي متشال منها مخها .۱ 0 

بس في سنة ۱۸۷۲ء جیه عالم أحياء أسمة Heinzmann‏ ¦ 
عمل نفس تجربة «Friedrich Goltz‏ س المرة ass‏ حط 
الضفادع في طبق ملیان ميه درجة حرارته 91« وابتدا یسخنه 
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تدريجيا لدرجة حرارة ۳۷,۵ بس بمعدل أبطأ بکتبر من تجربة 
Goltz‏ اكتشف هنا إن حتی الضفادع السليمة متحركتش 
| وفضلت في المیه السخنة على الرغعمن إن درجة الحرارة 


1 
A 


١‏ آکترمن ۵؟ (درجة الحرارة اللي نطت منها الضفادع في 
| التجربة 53981( المثیر برضه al‏ لو کان Heinzmann‏ استمر 
| في رفع درجات الحرارق كانت ممکن توصل المیه للغلیان 
| وتموت الضفاد g‏ بکل هدوء ومن غير أي مقاومة!! بس هو 
| إيه اللي يخلي الضفادع ترفض المیه المغلية؟! وفي نفس 
| الوقت تقبل تقعد في ميه عمالة تتغلي ببطه؟! السبب هو 
| التأقلم! التأقلم ببطء خی الضفادع السليمة في التجربة 
; التانية تتصرف زي الضفادع اللي متشال لها مخها في 
التجربة الأولى. 

...Boiling Frog 5۱/۸۵۲۵۲۸۵۱ ۱‏ علماء النفس لما 
| سمعوا التجربة دی ه. ابتروا یتأمل وا فيها ویس تخرموها 
۱ کتشبیه عن أضرار التأقلم غير المناسب للإنسان.. مثال 
| للشخص اللي بیستمر في مکان غير صالج أو موقف غير 
| متلائم مع شخصيته لمجرد عدم قدرته على اتخاذ قرار 
| الخروج من الوضع ده...للأسف ساعات كتير. لما الإنسان 
| بيكون وسط ظروف مش كويسة أو في محيط غير مرغوب 
| فیه. بيحاول يأقلم نفسه على الحالة ديه بيرفض أي تنبيه 
| أو تحذيو بيتعامل إنه وضع عادي!! وفي کل مرة الوضع 
| يزيد سوءاء يتغاضى عن التغير ده ویکمل, لدرجة إنه ساعات 
۱ بیهاجم أي صوت يكلمه عن مصلحته أو حتى يحاول ينصحه... 
| لغایة ما مرة واحدة يلاقي نفسه وسط ميه مغلية!! یلاقي 
۱ نفسه في 1۱ 5۷۴۱۵0۲۵۱۸۵ Boiling Frog‏ .. 
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! التأقلم مع الأوضاعء صفة رائعة بتمیز الکاننات‎ Listi 
الحية, قدرته م السحرية على التعايش والتعامل مع الظروف‎ 
المختلفة هي اللي بتخليهم قادرین یتطوروا وی ستمروا..‎ 
بس في وسط التأقلم والتعود لازم الإنسان يكون عارف‎ 
إمتى يكمل وإمتى يوقف.. إمتى یفضل يستمتع بجمال‎ 
الميه وإمتى ينط؟!في كل مرة تحس إن فجأة الظروف اللي‎ 
مش ده الوضع‎ Ë حواليك ماشية في سكة غلط... تحس إن‎ | 
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| الحرارة اللي إنتا كنت فیها اامتعدی ش أو تحاول تتأقلم!! 
j 43‏ 3 وتقول 5 à ٠‏ كلة. إنما.. Wai‏ و ۰ ۰ اش في 
النهاية.إنتا مش ضفرعة. 


> 
معي يي ص ڪڪ E E‏ ڪڪ ڪڪ 


Curvology 


[ ( جسم الینت) 


۱ Curvology: The origins and power” في كتابه‎ 

¦ David تسأل عالم الأحباء‎ «“of female body shape 
۱ اشمعنا جسم أنثي الانسان مختلف بدرجة‎ Bainbridge 
١ کیںۃ عن جسم ذكر الانسان على عكس الحیوانات اللي‎ 
| جسم الأنثى ميختفلش كتير عن جسم ذكر نفس الفصيلة؟!‎ 
0 واشمعنی التکوین الجسدي لطفل الاٍنسان سواء ذکر أو‎ | 
۱ آنثی یبقی شبه بعض في مرحلة الولادق بس أثناء مرحلة‎ | 
۱ «female 0۷۲۷661۱ النضوج يتم الاختلاف الرهیب ده؟..‎ | 
أو بمعنی أبسط "ثنایات جسم الأنثى”. واللي بتکون نتيجة ؛‎ | 
۱ توزیع الدهون بشکل ممیز وخاص للست دون الرجل ليه‎ 


| مفیش female curve‏ في أنثى الکلب أو التمساح مثال؟!! 
as) ۱‏ الهدف من وجودها؟؟! aslo‏ سر جاذبیتها الرهیبه اللي 


بتخط ف Lgu‏ معظم الرحال؟! 


FE بیجاوب على کل آسئلته‎ David Bainbridge 
حسب الدراسات‎ human evolution بالتطور الإنساني‎ 
بیقول إن الانسان الأول‎ Bainbridge اللي ذكرها في كتابه.‎ 
ما هو موجود دلوقي,‎ sj سواء ذكر أو أنثى مكنش جسمه‎ 
الاجسام عموما مرت بتغير وتحوير لغاية ما وصلت‎ Lail ! 
للشكل اللي موجوده عليه حالياء والسبب ورا التفیر ده‎ 
هو الحاجة! بمعنى.. فا لسبب ورا شكل الحوض العريض‎ 
i اللي بيميز الأنثي» هو لأنهابتولد أطفال برءوس كبيرة!! تراكم‎ 
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الدهون عند منطقة الفخد والصدر با لشکل الأنثوي ده هدفه ۱ 

تخزین الدهون وحرقها أثناء الرضاعة عشان يمدها بالطاقة | 
الكافية! وحتی بعد الرضاعة, الده ون ديه بیتخزن فيها أ 

۱ هرمونات الأنوثة زي الاستروجین اللي بتحتاجه الست بعد 

| انقطاع الدورة عشان يحميها من هشاشة العظام وأمراض 

' القلب.! 


ا بمعنی أصح David Bainbridge‏ بيقول إن الهيئة ' 
| اللي عليها الست ديه مش مجرد شکل على الفاضي. : 
female curves i ols |‏ في سبب علمي وبيولوجي وراها.. أ 
| بس ليه معظم الرجا لة بینجذبوا لل a!Sfemale curves‏ ' 
| بنشوف المودیلز اللي بتعجب الرجالة. هما المودیلز اللي | 
| بیتمتعوا بقدر أكبر من الوعلا/لاء؟ابرضه العلم osie‏ تفسیں ! 
| والتفسیر موجود في لاوعي الرجل... الموضوع يبدأ من ! 
| لحظة ما danl‏ يشوف أي آنٹی۔ بیحصل زي عملیات تحلیل | 
واختیار للشکل الخارجي للأنثى.. ويبتدي لاوعي الرجل يقر | 


A 


1410777 ۳۹۳ 
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1 سواء جسم الأنثى ديه مناسب لا 8 وتتربط ضوخ صلاحية‎ i 
! الأنثى الإنجابية بش كلها الخارجي وال5علا/ناءا اللي فيها.‎ ١ 
| في الأنٹی, كل ما زادت معاها قبول‎ ooljeurves I وكل ما‎ | | 
۱ الآنشی ديه عند الرجل.. واللي بتترجم في شکل ارتفاع في‎ ۱ 
۱ هرمونات الشهوة ورغبة!‎ ! 
۱ ولکن زي ما ال5ع/االا»تعتبر فرصة كويسة للتعاتر‎ 
۱ لعنة لأغلب الستات..‎ misi بالنسبة لأغلب الرجالة. ساعات‎ 
| نظرا إن في ستات وبنات كتير بتربطه ا بالتخن,0۵۷18‎ 
| بیقول إن الإعلدم والمجتمع عاوز يحصر جسم‎ 6 
: الأنٹی في شكل وهينة معينة.. والهدف من الموضوع دہ هو‎ 
| فرض سيطرة ما على الأنثى, وان حتى جسمها بيتم التحكم‎ | 
۱ فيه تحت إشراف معایبر ومقاییس المجتمع. . آه التخن مش‎ | 
¦ صحي وبیصاحب أمراض کتیں بس مینفعش الأنثى تصاب‎ 
۱ بوسواس قهري بخصوص جسمها أو توصل لحالة عداء مع‎ 
| تناسب وجهات نظر‎ ol عاوزة ترضي الآخر‎ Lei] شکلها لمجرد‎ 
| الناس.. عشان لوفتحت الباب ده مش حتعرف تقفله..‎ 


Cheerleader Effect 


(نظرية شلة المزز) 


مني وصوفیا ومارجریت واشراق.. دول آربع بنات آصحاب 
آوي, بیروحوا کل يوم الجامعة مع بعض, معروفین بين باقي 
الدفعة إن دول "شلة البنات الحل وق" gi‏ كما يعرف عنها 
"شلة البنات ال زز "۲ أي واحد من الدفعة بیشوف الشلة 
ديه بييقي عاوز يكلمهم أو یتعامل معاهم بيبقى واقع 
في سحر جمال البنات ديه ككل!! مع إن لو مني أو صوفیا 
أو مارجريت أو إشراق, کل واحدة agio‏ كانت Lasag‏ مكنش 
حيبقى في الضجة أو الإقبال الفظيع على كل واحدة منزهم 
| زي ما هما في مجموعة کده.. والسبب إن جمال الشخص 
| (سواء بنت أو ولد) بيظهر أكتر لما يكون في مجموعة عن 
۱ ما یکون لوحده أو gj‏ ما بیتعرف بال -Cheerleader Effect‏ 
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Cheerleader Effect 41‏ یمکن إحنا بنما رسه من غير 
ما نرکز وبنعجب بأشخاص لمجرد تواجدهم وسط مجموعات 


| جميلة. مش بناخد بالنا إن نفس ذات الشخص لو انفصل عن ا 
| المجموعة ديه ممکن نظرتنا ليه تختلف أو إدراكنا لمقدار | 
| جماله یقل, لکن اللي عارف الموضوع ده وعارف مدى | 
| أهميته هو لاوعي الإنسان!! وهو اللي بيقون الإنسان ai)‏ 

| یستغل 4 Cheerleader Effect‏ آحسن استغلل کتیر gÅ‏ 
| بنش وف البنت اللي بتحاول بقوة إنها تدخل "شلة الم" 
| ديه لمجرد Lail‏ تزید من مقدار جمالهاء أو حتى ال ولاد لو 
۱ في مجموعة من الولاد وسيم المظهر في الجامعة في 


٩ 


النادي أو حتی في الشغل بتلدقي تتدافع غير مب من 
باقي الذکور للانضمام للمجموعة ديه.. الهدف من الکلام ده 
كله. إن 31 Cheerleader Effect‏ يتم.. بس هو ازاي بیتم؟؟ 


ببساطة اللي بیحصل إن الإنسان لما بیشوف مجموعة 
من الأشخاص. بیحاول يعمل زي متوسط لمدی جمال 
الأشخاص دیه بمعنی إن واحد شاف مجموعة فيها بنت 
حلوة آوي وبنت وبنت مش حلوة, لاوعیه حيترجم المنظر 
! ده إن المجموعة ككل فيها بنات متوسطة الجمال... ومهما 
| زاد عدد البنات الجميلة زادت Late‏ فرصة ان البنات الأقل 
أ فرصة في الجمال.تظه, بش کل اجمل وأحلي.. وعشان کده 
| صعب أوي حد یحدد مدی جمال أي شخص وسط مجموعق 
۱ عشان غالبا بيكون واقع تحت sü‏ , 606۵۲۱۵۵06۲۱ 
Effect ۱‏ 
ا وفي النهاية علم النفس بیقولك إن انتا آوانتي لو 
۱ عاوزین تبان وا حلوین أو في شكل أجمل. دوروا على أي l‏ 


> 


E)‏ ری ود 0 IS 0000909 E E EEEE‏ و یس ان ی زو یس من ...0س 


انتي انسانة 


الأخير. فكروا تشوفوا | 


۰ ES 


„Cheerleader Effect 


ده بنظرة La‏ 


واحد. قبل ما تصرروا قرارکم 
ديةبعيدةعن 


ال ااا کی کا کا شا اد ات اه نا نا نان ال اه لد لا کا نا ال اه لیت کی نا شا شلد اه لد کی شا شا داد ات ا کن کیا کا بل ات لت نا ا کہا لے 
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Emotional contagion 


)6942 المشاعر) 


عندك دور برد. محدش بیقرب منك. أصل الفی روس أو 
البکتریا اللي عاملین لك مرض. ممکن یتنقل وا من خلال 
| الجو وتعدي اللي حواليك, المفاجأة إن برضه لو عندك حالة | 
| اکتناب أو حالتك النفسية مش مظبوطة ممكن مشاعرك : 
| السلبية ديه تتنقل بين الناس وتسبب عدوي زي دور البرد 
بالظبط! بس من غير لا فی روس ولا بكتريا.. والموضوع ده 
اسمه !3 Emotional contagion‏ .. 
في äim‏ ۱۹۹۳ء عالم النفس المشهور Elaine‏ 
Hatfield‏ عمل دراسات وأبحاث, عشان یثبت إن المشاعر 
| والانفعالات ممکن تتنقل بين الأشخاص وسمی الظاهرة 
| ديه «Emotional contagion Ju‏ بس السوال هنا ازاي | 
| المشاعر اللي ملهاش كتلة ثابتة أو كيان مادي ممکن تتنقل | 
من شخص لشخص؟۱. والإجابة كانت من خلال تقسیم ال ! 
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Emotional contagion‏ لنوعين: 


۱ 
گے 5 


A" Mmmm 1 121 12121 “اذ أذ‎ 


النوع الأول... 1906-1۱ أ اما هنا الکدوی النفسية 
معتمدة في آساسها على "متلقي المشاعر" بمعنی. إن 

| اللي بیساعد إن عدوی المشاعر توصله هو المتلقي نفسه... 
| الموضوع بيبتدي لما لاوعي الانسان يشوف حد حواليه 
| عن ده مشاعر معينة, فبيصيبه | لفض ول الغری ب. ويبتري 
| یسال نفسه إيه طبيعة المشاعرديه؟!.. لدرجة انه بيكون 
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عاوز یتقمصھا عشان يدركها!!. مثل بسیط. هيثم شاف | 
| حالة loo‏ علطول يدي أوامر لمراکز المشاعر في دماغ ۱ 
| هیثم انها تبتدي تقلد انفعالات وحرکات مروان المکتتب. 
۱ وتحاول على قد ما تقدر توصل لنفس الحالة النفسية اللي 
Led oloo |‏ والهدف ورا كل ده إن هيثم بش كل كافي یقدر 
guas ۱‏ بمروان ويغهم هو شاعر بايه.. 

| النوع التاني..!1906 Explicit‏ هنا الکدوی النفسية 
| معتمدة في أساسها على “لاقي المشاعر".. بمعنی إن 
| اللي بيساعد على انتشار العدوق, هو صاحب المشاعر 
| نفسه.. مثل بسيط.. مریام عندها خوف رهيب من الامتحان, 
۱ وموجودة مع صاحبتها سارة دلوقتی. فعشان مريام توصل 
لسارة قد إيه هي خايفة وقلقانة, فبتبذل آقصی ما عندها 
عشان تنقل المشاعر ديه لسارة! لدرجة انها ممکن تهول 
في کلامها واسلوبهاء لمجرد انها تنقل العدوى النفسية ديه 
لسارة.. وا لمدف ورا كل ده إن سارة تحس أكتر باللي حاسة 


ri‏ أمراض الته اب الجیوب gill‏ والإنف اونا شع عن ای حد 
| عيان. برضه حافظ على سلامك النفسي وحاول ما تلزقش 
| لحد بيعاني من حالة نفسية سلبية.. مش لازم تخسره أو 
| تهمله خالص. بس خلي بالك على نفسك.. عشان هو 
1 من غیرما یقصد وانتا من غیر ما تدري, n‏ تدريجيا 


قوی E‏ من المشاعر الإيجابية. فحافظوا ہکا 


i 
النفسية..‎ 


Ironic process theory 


)2905 الفداء ) 


ماجد انهارده في الشغل اتدلق على بنطلونه طحينة, ۱ 
| وبالصدفة نورهان البنت اللي هو معجب بیه ا. شافته ' 
| وفضلت تضحك على منظره.. ماجد روچ البيت وبقي لوحده | 
بس فكرة إن نورهان فضلت تضحك عليه مش قادرة تسيبه! ۱ 
| القصة ديه مسيطرة عليه بشکل غبي» .ومع انه بیحاول ۱ 
ينساها أو يشغل نفسه في حاجة تانية! بس الفکرة مش ¦ 
راضية تختفی! ۰ 


شروق راحت حفلة عيد ميلاد صاحبتهاء بس عمالة ١‏ 
طول الحفله تفکر ”هو آنا قفلت باب الشقه کویس ".شروق 
| کل شوية تحاول تبطل تفكر في الموضوع ده بس الفكرة ١‏ 
| ديه مش راضیه تسيبها في حالها.. وکل ما تحاول تبعدها. 
ترجع آقوی من الأول!! 


aaa a aaa a aaa وت‎ aaa کے‎ 


ple‏ نفست بيقولك. إن ساعات كتير بتحس إن عقلك 
e,‏ وانه ساعات كتير بتكون عاوز تخرج أفكار كتير من | 


7 


| دماغك وهو مش راضي یساعدك! دہ بالعکس, ساعات ‏ 
| الأفکار اللي انتا عاوزها تخرج, هو بيثبتها أكتر.. والسبب هو 
Ironic process theory‏ أو اسمها التاني white bear‏ : 
۵ (مشكله الدب الابيض). واللی اتسمت کده نسبة 


لجمله مشهورة في مقال للغاتب الروسی دوستوفسکن. 
واللي بتقول "حاول تدي لنفسك مهمة وهي انك ما 
تفکرش في صورة دب آبی ض.. والمفأجاة انك حتلاقيك کل 
ثانية عمال تفکر فيها!”. 

وبعد حوالي قرن. من مقال دوستوفسکی علماء 
النفس قدروا یفسروا ليه عقل الانسان بيرخم على صاحبه 
بالطريقة دیه؟اواللي اتسمت بنظرية المهزلة أو ۱۱۱۲۵0۲۱ 
' واللي الصراحة اسم على مسمی! حسب عالم النفس 
Daniel Wegner |‏ .. الإنسان لما بيدي أمر لعقله إنه ينسى 
حاجة.. العقل ینفذ وفعلل بنسي الحاجة, المشكلة كلها في 
الخطوق اللي جایه! وهي ai]‏ عشان يتاكد انه نسیها فعلا 
بیدور علیها عشان یشوفها لسه موجودة ولا فين اختفت! 
فبترجع تاني في الوعی!افبیقرر ینساها بصورة آشد.. بس 
بعد شوية يبحب يتأكر هو فعلا نسیها ولا ۱۱۱١‏ فبترجع 
تانی!! وهکذا!اوعشان كده نصيحة علماء النفس ليك 
هي انك ما تجبرش مخت ai]‏ ينسى الحاجة وما تقلقش 
هو حینساها لوحده.. بس بلاش تضغط عليه وتحمله فوق 
طاقنه وان دلوقتي میفخرش في الموضوع الفلانی» يبقى 


% اند تالت تلت ان دن ی ندا ی الت ی ی رر دنا ی لتك لتك "لت رب ی کی لتك لك XO‏ پر ےی SOO A A‏ 
1١‏ 


ga ui‏ وطاعة وحينفذ!! فاللدوعي الإنساني أعمق من إنه 
يكون آلة إلكترونية بزرار!! 

miol‏ في الموضوع. إن مش بس الأفكار بس اللي 
مش بنقدر نخرجها من دماغنا بمزاجنا لاء ده كمان المشاعر.. 
بمعنی إن الموقف الأولاني بتاع ماجد اللي اتدلق عليه 
| طحينة قرام نورهان. مش مجرد بس الفكرة اللي مش 
| قادر یخرجها من مخه لا ده كمان إحساس الإحراج والشعور 
بالخجل اللي صاحب الموقف مش راضي يفارقه... والکلام 
بيشمل أي مشاعر سلبية أو محبطة اللي بيمر بيها الإنسان 
عموما.. 


1 
1 


فببساطة لما تلاقي فكرة مجنناك ومخلياك حاسس 
إنك عاوز تفتچ دماغك تخرجها بادیك! اعرف إن Ironic‏ 
process theory ۱‏ مش سايباك في حالك. وان في دايرة 
| مغلقة من الغباء شغالة في مخك. 
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> 
جج ٹچ و S E‏ و ڪڪ 


Posttraumatic growth —‏ 
0 (لاقيتني كبرت فجاة ونزلت دمعتي) 


"... فكل ما لا یقتلنی» يجعلني آقوی.." 
الفیلسوف نیتشه 
سنة ۲۰۰۸ء الدکتوره Barbara Ganzel‏ عملت دراسة 
عن تأثير الصدمات النفسية في الشعب الأمريكي بعد حادثة 
N |‏ سبتبمں فقررت تشوف مدی تأثير الصدمة النفسية على 
الناس اللي ساكنة قريب من مکان الحادثة (ميل ونص) 
وتقارن بينهم وبين الناس اللي ساكنين في مكان أبعد (0.؟ ١‏ 
ميل).. والنتيجه كانت إن اللي کانوا ساكنين آقرب. الصدمة | 
النفسية أثرت فيه م آقوی وأشد وخليتهم معرضین أكتر ۱ 
| لأمراض وانحرافات نفسية.. بس إزاي قدرت تحدد الدكتوره | 


Barbara 620261‏ مدی تأثير الصدمة النفسية؟؟؟ 


| الموضوع بيبتدي.. لما الإنسان يتعرض لكارثة أو 


Q‏ اک ا ی ا ا ی ا ا ا ی ا ا SX CT‏ ندند لالت الت اک نہ 
1١‏ 


نفسية في مخ الإنسان. الصدمة ديه بتحمل ذكريات سیئة 
وحزينة الذگریات ديه من ذکریات بصرية أو حسية بتروچ | 


تتخزن في مکان في المج اسمه amygdale‏ والعدف ! 
من التخزین للذکریات الصادمه ديه هي إن الإنسان یعرف : 
Lals iiy‏ قدام ویتعلم منهاء فیکتسب خبرة من الصدمة 
النفسية.. کل اللي عملته الدکتوره 620261 Barbara‏ إنها 
شافت حجم 2100970021611 با لرنین المغناطيسي واللي کان 
كل ما كبر في الحجم کان دلیل على شدة التأثير.. 

ميزة وجود 210۷006161۱ وتخزین الذفریات السيثة 
هي ميزة المفروض تکون في صالج الاٍنسان si‏ ما قال 
نیتشے فالهدف هو النض وج النفسي من خلال حاجة 
| اسمها Posttraumatic growth‏ بس 554 ca‏ ساعات 


| الصدمات دي بتکون مش في صالج الانسان‌ویبقی كل ما 
| لا یقتل الزنسان يجعله أضعف! بس إمتى تکون الصدمة 
| النفسية سبب في قوة الانسان وسبب في ضعفه؟؟ في 
| عوامل كتير بتأثر على النقطة ديه زي جينات الانسان 
| نفسه البیئة اللي هو فيهاء تربینه ومن آهم الحاجات هو 
| استعداد الإنسان النفسي للصدمة.. فتوقع الصدمة بیقلل 
۱ کتبر آوي بنقابل في حیاتنا ناس عرفت توظف الصدمات 
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ديه وحولتها Posttraumatic growth.)‏ وناس تانية 
قلبت معاهم بمشائل نفسية وعقلية Posttraumaticg‏ 
«stress disorder‏ فنظری | محدش بقدر یمنع الصدمات 


٦ 
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د 14107 
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| انها تحصل» بس يقدر Jolas‏ بقدر الإمكان يقلل من تأثيرها / 
| السلبي على حیاته.. ميخلهاش تتملك منه ومن «AUS‏ 
Lail |‏ يستغلها عشان تضيف له خبرة وإدراك آوسع للحياة. 
أنا عارف إن الكلام سهل» وان مفيش حاجة أكتر سذاجة 
من إنك تكون برا الموقف وتفضل توجه الناس وتتكلم 
عن التحمل والصبر.. بس برضه مش من الحكمة والذكاء 
| إن الإنسان يتصدم ویفضل واقع نتيجة الصدمة.. مش من 
| العقلاني ة إن الإنسان يضيع حياته المحدودة في الشكوى : 
| والحزن.. مش من النضج إن الإنسان يفضل يبكي على | 
| حاله مستني حد يساعده. وهو أول واحد مش قادر يساعد 
نفسه... أصل ببساطة محدش حيكون صادق وثابت على 
مساعدتك أكتر من نفسك.. نفسك اللي فاهمة صدمتك. 
| حاسة بمعاناتك.. وبتحاول فعلا تعدي بيك المحنة ديه. 
فثق في نفستك شوية... ثق Lail‏ تقدر فعلا تخليك آقوی. 


دکتور کلارك (دکتور طب نفسي أمريكي). طقت في 
دماغه سنة ۱۹۳۹ يعمل تجربة غريبة شویه... فجاب كذا 
طفل آسود البشرة.. وخيرهم یحبوا یلعب وا بعروسة لونها 

| أبيض ولا عروسة لونها اسود؟! وسألهم أنهي عروسة آحسن 
| وأنهي عروسة آوحش؟؟ وأنهي عروسة تشبه لك آکتر؟؟ 
| المهم مجمل النتایچ كانت عکس المتوقع وهي إن الأغلب 
| اختار العروسة البیضا کالأفضل, Loi‏ العروسة السودا 
| كانت الأوحش!, طبعا التجربة ديه اتکررت بعدها بسنین 
| كتير عشان یشوفوا التطور اللي حصل في سيوكولوجية 
| الأطفال وکانت النتایج فيها تغير. بس تغیر طفی ف شويق 
| حتی اتکررت تاني ۱۲۰۰۶ والمذهل إن برضه كانت أغلبية 
| الاختیارات بتميل للعروسة البيضه! وكانت تجربة مهمة جداء 
| طلعت بنتایچ ومفاهیم كتير عن تأثير المجتمع على الطفل 
| أو نظرته عموما لنفسه. 


d [‏ العر وسة السودا 
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| ...التجربة ديه لو كانت اتعملت للأطفال البیض کان ا 
| من الطبيعي جدا یتم اختيار العروسة البيضا ویتم الافتخار ! 
۱ بيها کمان عشان ده الساند. ده المتعارف عليه في جميع | 
أركان المجتمع. إيه اللي يخلي الطفل الأييض يلعب | 


| هو صغیر إنہ عار عب» وصمة في المجتمع. يحمد ربنا إن 
| البیض aisy Lus‏ يعيش وسطيهم! والرسالة ديه بتوصله من 
| التليفزيون. من المدرسة. من الكليق من المجتمع من كل i‏ 
حتة.. انت شخص غير مرغ وب في وجودك! یا ريت تریحنا | 
وتخلصنا منك!۱ فطبيعي جدا مش حیتمنی عروسة سودا | 
هي كمان! ۱ 
...في بداية حركة المقاومة ضد الاستعباد الأبيض ۱ 
العنصري على السود في أمريكاء کان دایما القادة أو أ 
النشطاء السود بیشتکوا من استسلام الجم وع المقه ورق ۱ 
| وقبولهم للوضع والخوف من مجرد التفكير في المقاومة. | 
| واللي ساعات يبقى غير منطقي إنهم کانوا ممكن يكونوا | 


ضد محاولات تحريرهم أو تغيير وضعهم حتى ولو بصفة 
غير مباشرة. بس ده طبيعي جدا نتيجة استراتجيات أي ظالم 
بیستفید من قهر الطبقات ديه.. 

الظالم في المجتمعات المقهورة سواء في اللون. 
۱ الجنس. الدين. أو حتى العرق:, بيعتمد pisi‏ على کسر أي 
| نوع من آنواع فخر الانسان بشخصیته أو معا لمه ومبادنه.. 
| الظالم بیعتمد انه مش بس یحسسے بالهزیمه لا ده 


> 


۱ 
5 


A“ 12121 121 1 “ا‎ 


بیعتمد انه يكرهك Jol‏ في نفسك ويخليك تتمنی تکون ! 


حد تانی. حتى ولو في شکل الظالم!.. الظالم بيخليك انت 


s 
1١ 
۱ 


۱ في وش نفستك.. مش ببقولك بطل مقاومة لا ده بيسيب 
| نفسك هي اللي تقول لك.هي حتقنعك إن مفيش فايدة 
| من اللي انت بتعمله هي حتوقفك عن الحد اللي هو 
| عاوزك توقف عنده! الظالم بيعتمد إن يقدم لك الظلم 
۱ ده. كأنه هو ده الطبيعي سواء طبيعي كعادات وتقا ليد أو 
| طبيعي کدین وطقوس! وانت لا يمكن تکسر الطبيعي اللي 
| انت متربي علیه.. إلا لو مش خایف على عمرك بقی اتکلم 
| واعترض! فلو عاوز تحارب الظلم اللي واقع علیك. أول حد 
ا تحاتَخوقفسفكتا 

... السود في أمريكا قدروا یاخدوا حقوقهم لما وثقوا 
بجد في قدراتهم وامکانیا تمی لما قادتهم اهتم وا بغرس 
فكرة الأصل والوطنية فیمم اهتموا بتغییر العقول بتغییر 
| الفكر. لما خلوهم یقتنعوا بجد إنهم یستحقوا حياة أفضل. 
حياة آفضل عمرها ما حتتحقق غير لما یواجه مصیرهم اللي 
مهما حاولوا يهربوا منه هو مش حیسبهم في حالهم.. 
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Safe Target! 
(لو كان حبيبك عسل)‎ 


كريم نزل الشارع لقی آخوه شریف وصاحبه ماجد 
قاعدین على شنطة عربيته.. اتنرفز جدا!۱ مسك آخوه شریف 
| وفضل يزعق ويهزق فيه مع إنه اكتفى انه يبص لماجد 
نظرة عتاب وبس!۱ على الرغم من إن ماجد وشریف هما 
الاتنین کانوا قاعدین. بس كريم جيه أكتر على آخوه شريف.. 


3 الأستاذ سميرفي شغله طول اليوم تعبان وقرفان. 
إ فقال يدخل يربح حبه في مكتبه. ريم مراته عماله تتصل 


بيه عشان عاوزة تتطمن عليه. بس كل اللي كان بيعمله 
هو إنه يخلي الموبايل 2yosilent‏ 2 يكمل راحة. فجأة 
المدیر بتاعه اتصل! علطول راچ رد وقعد يكلمه وهو مركز 
| ومصحح!! على الرغم من إنه كان یقدر یرد على ريم Si‏ ما 
| رد على المدیر بتاعه» بس هو معملش كده.. 
| سنة ۰۲۰۱۶ دکتورة p ke‏ النفس الأمریکی Deborah S.ö‏ 
Richardson |‏ نشرت مقال في !)130 Currentä salsljä‏ | 
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۱ 
N 4‏ 
ا i‏ ...تج دز زوووععتچت-. ج× صأ جج جح Me‏ 


< اک OO OO‏ کف ی ی ا رر کک ہہ رد کیہ 
1١‏ 


Directions in Psychological Science '‏ تحت õlis‏ 
«Everyday aggression takes many forms‏ واتفلمت 
في المقال ده عن آنواع الغضب اللي بیمر بيه الاٍنسان 
على مدار aog‏ واللي Direct aggressioni‏ (غضب 
| مباشر): زي شتيمة أو ضرب أو إھانة, Indirect aggression‏ 


(غضب غیرمباشر): زي تشویه سمعة أو نشر اشاعات. 
Passive aggression‏ (الغضب السلبي): زي إن الشخص 
الغاضب Lo‏ ردش على مکالمات الشخص اللي غضبان 
منه أو انه يتعمد يبجي على میعاده متآخر go‏ الشخص ده 
5419( سمته الدکتوره Richardson‏ بال silent treatment‏ 


في خلال المقال دہ الدکتوره Richardson‏ ذكرت 
ملاحظة مهمة جدا. وهي إن الإنسان العادي بيصيب 
الأشخاص اللي بیحب وه بغضبے أكتر من الناس التانية!! 
slo '‏ یعتبر ضد المنطق.. بس الدکتوره Richardson‏ كان 
ليها تفسیرها .. وهو 1۱ «SafeTarget‏ فشریف آخو كريم وريم 
مرات سمیں دول اسمهم 92۶612۲96111 .. وعشان کدہ pg)‏ 
النصیب الأكبر من غضب كريم والاستاذ سمیر. 

في حياة كل واحد مننا فيه 527612۲9611۱ وهما 
| الأشخاص اللي بیحبونا آوی لدرجة Lü]‏ بنثق اننا Lago‏ 
عملنا فيه م حیفضلوا بیحبونا بنفس القدر زي الأخ والاخت. 
الأب والابن. الزوج والزوجة وهكذا.. وممکن حتی الصديق 
| الأنتيم لو بيحبك أوي یبقی 538612۲9601۱ بتاعك.. ال 
۱ ۲ ببتتعامل معاه وإنتا متأكد إنه حيس تحملك 
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| وحیقدر أي حالة انتا فيهاء وده بیکون مبرر كافي CERE‏ 
| تشوط فيه ومتخجلش آبدا من نفسك تظهر معالم غضب ۱ 
| وقرفك علی ه.. ولأن ببساطة, الإنسان کائن مشوه بطبعه | 
۱ لما بیحس إن فلان بیحبه أو متعلق بيه جامد. مش بیقدر ۱ 
الشعور ده أو یحاول يحافظ عليه. !ده يستغله.. ويبيجح 1 
لنفسه حاجات كتير ماكانش يجرؤ أو يفكر يعملها مع حد ! 
علاقته بيه مش قوية زي الشخص اللي يبحب هده .. | 

نظریا الواقع بیقول إن انتا SafeTarget‏ في حياة ناس ۱ 
وفي ناس هما SafeTarget‏ ليك.. فحاول تتعامل بنوع من ! 
۱ النبل والشهامة مع 93۴612۲061۱ Legu‏ احترمهم وقدر ۱ 
تعلقه م بیك. آما الناس اللي انتا 5280127966 بالنسبة ' 
pg)‏ حافظ على مكانتك ديه معاهم. بس من فترة للتانية ! 
| لو حسیت انهم los mi‏ في الأساس خلوك «SafeTarget‏ 
| ابقی فکرهم.. ووصلهم إن علاقة الحب لو مش قايمة على 
| الاحترام والتفهم.. تبقی علاقة استغلال.. والاستغلال لا یمکن 
| آبدا يكون فيه .SafeTarget‏ 
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LIII الحب‎ 


عمرك آعجبت بحد من JARI‏ ولما قرب منك أو ا 
اتعاملت معاه من قريب حسيت إنك مش على بعضك؟! ۱ 
عم رك دخلت في علاقة عاطفية وحسیت انك فيك حاجة | 
مش طبيعية؟؟ بمعنی أصح حسین انك اتهبلت فجأة؟!! | 
اننا من کون ای من اانه امن عن قبت هبل i‏ 
زيادة؟!.. مرة واحدة کده بقیت تعمل حاجات عبيطة وانتا ! 
مش عارف لیه؟؟ حاجات بعد ما ترجع بیتکو تفضل تسأل ١‏ 
نفست. إیے العبط اللي آنا عملته ده؟؟ أو الهبل اللي آنا ! 
| قلته النه ارده؟!۱ إزاي ده حصل؟!! فالمفأجاة إن فعلا في أ 
| علاقة بين الحب والهبل.. وان کل ما مقدار هبلك زاد, دہ ! 
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معناه إن انتا كنت واقع أوي. 


Semir Zeki -١‏ بروفیسور ۱۵۷۲۵۵۵5666 في 


' جامعة لندن بيقولك إن لما الانسان بیشوف شخص 


| ویحس ناحيته بالانجذاب. في مناطق في المخ بیحصله ا 
activation‏ زي älgi usa)!‏ عن المشاعر والتكاثر.. ومناطق 
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تانية بیحصلها gi deactivation‏ أجزاء من Frontali!‏ 
cortex |‏ ودیے المناطق المسئولة عن الوعي والذكاء في ۱ 
| الإنسان. واللي لما تتعطل شوية الشخص بيبتدي يعمل ! 
| تصرفات غير مسئولة.. والسبب في ده إن المج ساعتها i‏ 
| بیکون عاوز میشوفش أي شكوك أو اتنقادات في الشخص | 
| اللي هو معجب بيه يتعامل مع ال خصية اللي هو 
| معجب بيها كانها شخصية جامدة جدا ومفيهاش ولا عیب | 
| حتی ولو فيها هو مش عاوز يتنيل یشوفها اسبب تاني | 
deactivation 1) |‏ ده. إن الانسان بیکون مش عاوز بحس | 
| بحاجات كتير في اللحظة ديه غير احساس الحب والانجذاب ¦ 
| دہ وأصله مش عاوز یتشتت أو يفكر كتير فيغلط الانسان ! 
۱ في اللحظة ديه بیکون jole‏ یتمتع بالشعور الجمیل ده من 

۰ غير أي تعقیدات أو حسابات.. 

-Tf ۱‏ في قاعدة في علم الاقتصاد بتقول إن لما حاجة 
| الانسان تبقی شديدة رغبته في سد الحاجة ديه بتبقی 
الكفاءة المطلوبة. بمعنی إن لو واحد ماشي في الصحرا 

| وشاف gò py‏ ميه مش نضيفة, حيوقف ویشرب aio‏ عشان 
عطشان جدا. على عكس اللي نازل من بيتهم وعطش مرة 

| واحدة کدہ ده مش حيشرب من أي مصدر ميه... طبعا مع 

| فارق التشبيه. بس في المجتمعات البائسة اللي مفهاش ! 
اختلاط أو في مراحل المراهقة اللي بيكون فيها جوع i‏ 
للعواطف ديه. أي إشارة أو بادرة لأي انجذاب بتم مقابلته | 


مستعده لقبول أي مصدر sul‏ الحاجة حتى ولو مش على ¦ 


| بعدم ترکیز أو تحلیل.. علطول يتم قبول الدعوة عشان في 
| حاجة شديدة للحب ده. في حاجة شديدة لتجربة مثل هذا 
الشعور الممتع۱۱ 
۲ -علی مستوی الهرمونات» في هرمون مهم اسمه 
0 بیقل في حالات الحب. لما الهرمون ده بیقل 
بیسبب التوتر والقلق اللي ببحس بيه الانسان اللي بیحب. 


| حرج, نبضات القلب تزید ويبتدي الانسان یعرق ویتنفس 
۱ بسرعة.. کل ده بيخلي الانسان على المستوی الجسدي مش 
| مرتاچ ویدفعه انه يعمل حرکات عشوائية أو یاخد قرارات 
| مندفعة غير محسوبة زي إنه یکمل في الحب حتى ولو في 


وأخيرا ولیس آخراء مهما كترت النظریات اللي بتحاول 

تفسر ليه الزنسان بیبقی عبیط ساعة الوقوع في الحب. في 
إجماع على حدوث حالة الهبل! فلما تدخل علاقة عاطفية 
وأمك أو آب وك یقول وا لك "مالك مش على بعض ك“ أو 
”انتا اتهبلت asd‏ من امتی“ رد عليهم علط ول بکل ثقة 
"من ساعة ما وقعت في الحب, العلم بیقول كده..”.. 
ونصحيةاختار اللي يستحق فعلا تبقی آهبل وعبیط عشان 

| خاطره.. عشان یعني, مش يوم ما تبقی أهبل. تبقی آهبل 


| على الفاض »ی فوفر هبلك.. للي یستحق هبلك.. 
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Backfire Effect (۱ [‏ 
(اتراجع ولا استفهام) 


ماجد قرأ خبر في الجرنال إن الإرهابيين فجروا محطة 
آتوبیس.. ماجد صدق الخبر وفضل يشتم في الإرهابيين. 
بعدها بيومين ماجد قرأ تصحيح في نفس الجرنال. إن 


| ماهرقرأ على موقع معارض للحكومة إن أحد قيادات 
| الحزب الحاكم اتخطف.. ماهر صدق الخبر وفرج جدا... بعدها 
| بيومين ماهر شاف حوار للشخص ده في التليفزيون.. ماهر 
۱ كدب اللي شافه وقال إن ده مش الشخص الحقيقي. Lail‏ 


ده دوبلی!! 
ال Backfire Effect‏ وهو تثببت المعلومة المغلوطة 
في عقل الانسان على الرغم من وجود dals‏ وبرهان على 


۱ 
گے 5 
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| غلط المعلومة ديه.. الفکرة مش في الأخبار السياسية أو 
| الأحوال العامة بس, إنما في كل حاجة, واحد معتقد إن 
| القمر بیطلع نو حيرفض أي معلومة أو تصحيج ضد قناعته 
| الشخصية واحدة معتقدة أن جارتها هي اللي رمت ميه 
على غسیلها حترفض أي کلام أو وجمة نظر ضد اللي هي 
متخبلاه.. بس as)‏ السر ورا sSBackfire Effect!‏ 
ببساطة. عشان نفهم ازاي «ay Backfire Effect!‏ 
لازم نفهم إزاي أي انسان بیکتسب أي معلومة أو رأي جدید 
بی عليه في حياته. فلنفترض شريف. سمع معلومة 
أول مرة يسمعها في حياته.. المعلومة بتدخل جوا وعي 
شریف وتدور على مكان عشان تستقر فيه. في الأول شري 
یامکانیاتے الإدراكية بيحاول يوزن المعلومة في عقله. 
يشوفها ماشية مع ثقافته ولايقة مع بيئته. ويقرر في 
النهاية إن خلاص المعلومة ديه تتضاف لسجل المعلومات 
| اللي في دماغه.. يحصل إيه بقى لو في معلومة مختلفة 
| عن المعلومة Tass‏ أو معلومة من الأساس ضد المعلومة 
| الأولى؟! هنا يحصل ...Backfire Effect)‏ المعلومة 
| الجديدة تحاول تدخل وتدور على مان تستقر فيه. تلاقي 
| المعلومة القديمة واقفة زي صاحبة البیت اللي لا يمكن 
| تخلي حد يطردها ویقعد مکانها! ده بالعکس بتدافع عن 
| وجودها بكل شراسة وعنف!! وتکدب وتهاجم حتی ولو 
| وصلت تبقی غير منطقية أو عقلانية مع شریف!! المهم ما 
تخرجش من دماغه!! حتی آطباء المج والأاعصاب, جاب وا 
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| متطوعين وجربوا يقولوا لهم معلومات جدي دة ويشوفوا ' 
si |‏ مناطق في مخهم حتتأثر تحت Functional juga‏ 
magnetic resonance imaging |‏ (رنين مغنطيسي).. 
| وکانت المفاجأة ان المعلومة اللي أول مرة يسمعوهاء آثرت 
| على منطقة التعليم في المج آما المعلومة اللي ضد 
| معتقادتهم أو قناعتاهم آثرت على مناطق مختلقة. هدفها 
مهاجمة أو احباط أي معلومات جديدة!! 

الممتع.ان الناس تعرف وتدرك بوجود Backfire‏ 
Effect‏ هو ان الفرد یعرف إن هو مش بيتقبل المعلومات 
الجديدة بسهولة زي ما بيدعي. أو انه حيادي ومنصف في 
رأيه زي ما بيتخيل. إنما الانسان بطبعه متحیز ومتعصب 
لقناعته الأولى» واللي دخل في عقله مرة صعب يخرج 
إ تاني, خلينا نكون واقعيين. نظرباء لا یمکن حييجي الإنسان 
| اللي حيقدر يقنع كل الناس بفکرہ ولا حيجي اليوم اللي كل | 
النقاشات والحوارات حتنتهي والطرفين فاهمين أو مدركين ! 
| وجهة نظر بعض.. بس يمكن لو كل إنسان خد باله انه | 
۱ ممکن ggss‏ فريسة Backfire Effect.‏ يعرف انه ساعات ۱ 
| کتبر بيضيع أفكار ومعلومات. ساعات كتير بیخسر أصحاب | 
| وعلاقات ساعات كتير بیفقد فرص حلوة في الحباق لمجرد ' 
۱ انه محجر فکره ورافض أي جدید أو مختلف. | 


! تجربة المبولة‎ 
(Personal space J| (سيكولوجية‎ 


وهي إنهم يشوفوا العلاقة بين مدة بدء عملية التبول 


| المسافة كانت كبيرة. کل ما البدء في عملية التب ول کان 
۱ أسرع وأكثر سلاسة!! والعکس الصحیج.. والتفسیر الکلم ی 
| للموضوع ده هو إن کل ما المسافة بين المبولة والتانية 
۱ كانت أكبى فده بيدي نوع من آنواع الارتیاج للشخص 
| المتبول! فيبتدي بسرعة.. طبعا التجربة دخل فیها تفاصیل 


| آکتر ومقايبس وأرقام بس ده کان الأساس.. 

على قد ما المسافات الشخصية poj‏ ممکن یکون 
بسیط با لنسبة لناس كتير أو مش معروف. الا انه مهم جدا 
۱ ومؤثو في سلوكيات الناس... الطبيب النفسي Robert‏ ' 
Sommer ۱‏ قال إن حتى من غير وعيناء لما بنكون في 


0 
N F 


سنة ۱۹۷٦‏ العلماء قرروا یکملوا تجربة غريبة شوية... | 
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| المواصلات أو آي مكان زحمة ونحس إن في حد 00۰ 
مساحتنا الشخصية حتی ولو انه قرب عشان يجري حوارا 
تلقاتبا حتى ولو حنکمل الحوار بنلاقي نفسنا بنبعد عشان 
نسترد مساحتنا الشخصية ذيه... 

علماء النفس وخصوصا Edward T. Hall‏ قسموا 
المساحات الشخصية ديه لأربع مسافات اساسية: 

٠٤ المسافة الحميمية: من اللمس لفاية حوالی‎ -١ 
الأهل.‎ sol سم.. ودیه المسافة المسموحة للأصدقاء‎ 
' عارفهم أوي.. من الآخر مش أي‎ Lil الأطفال. الناس اللي‎ 
! حد یقرب منك أكتر من نص متر وحتبقی مرتاج, يعني اللي‎ 
بیحصل في المترو والمصالج الحكومية ده انتهاك عرض لأي‎ 

؟ - المسافة الشخصية: ديه من ۶٤‏ سم لغاية ISS‏ 
سم مسافة الزملاءء الحوارات الجماعية. النقاشات.. يعني 
طبيعي جدا يكون بينك وبين أي حد تعرفه حوالي مت 
تتعامل معاه من خلالہ... 

-Y‏ المسافة الاجتماعية: من IFF‏ سم لغاية؟ ونص 
متر... asg‏ بتاعة أي حد غربب قررت إنك تتعامل معاه.. 
يعني مش حيدخل من برا للمسافة الشخصية علطول, في 
مرحلة انتقالية بتاع ؟ متر کده ممكن يوقف فيها .. یقدم لك 
نفسه فيها وبعدها انت تقرر تدخله للمسافة الشخصية ولا 
برجع تاني للمسافة العامة. 
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ع- المسافة العامة: من ؟ مترونص. فيما فوق..) 
ديه بتاعة أي حد تعرفه أو متعرفوش.. الناس اللي sole‏ أ 
بنقابلهم الشارع. ظ 

من الآخر حیبقی شيء لطيف جدا لو المجتمع أدرك | 
أهمية المسافات والمساحات ديه... وقبل ما یقتحم ‏ | 
لامؤخذة ‏ مسافة مش مسافتہ يفكر في الموضوع كذا | 
مرة... وآدي العلم آثبت إن الإنسان بيحب يتمتع بقدر كبير ' 
من المسافات الشخصية سواء وهو راكب مواصلات أو وهو : 
بیتکلم. أو حتى وهو بيتبول! واللي بيحصل في الأتوبيسات | 
والمترو والمصالج الحكوميه انتهاك لأي ١ Personal space‏ 
ولأي حرية شخصية.. فشوية اهتمام بالمسافات الله أ 
يكرمكوا! ۱ 


الرماغ الناشفة 


أكيد في وقت ما في حياتك. قابلت حد وحسیت وانتا 
بتتناقش معاه ai]‏ مش ممكن يكون طبیعی! ده بیجادل 
وخلاص!۲ لا يمكن يكون مقتنع انه صج ومصدق نفسه.. 


فلا 


وقلت في سرك ده ”بني ادم دماغه ناشفة ”. 

"دماغه ناشفة“ء مصطلح بنستخرمه عشان نعبر عن 
حالة الغشامة والصلابة بتاعة تفغیر اللي قدامنا؛ وخصوصا 
لما يكون مصمم على رأي ما انه صحچ وخلاص. وكأنه 
jole |‏ یطلع انه هو الصج بأي طريقة. يعلي صوته. یغلط 
في اللي قدامه یقول أي هرتلة ملوش علاقة الموضوع. 
یتشقلب على الحيطة. المهم یبقی في الآخر صح!! المفاجاة 
| إن العلم بيقولك إن ال "الدماغ الناشفة" " ليها تفسیر... وان 
! القضية كلها عبارة عن هرمونات!۱ 
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الموضوع بيبتدي Jol‏ ما الانسان بيبتدي یدخل في أي 
منافشه أو حوار.. ونظرا إن البشر مش كلهم على si‏ واحد. 
| فبيتم غالبا الاختلاف مع الشخص ده. pisg.‏ جداله ی 


1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
I 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
۱ 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
۱ 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
| 
۱ 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
| 
۱ 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
۱ 
1 
1 
4 


< یک ی ی ی SOO A OO‏ یب یر ۰ری نحن 
1١‏ 


أو الأدلة..هنا تحصل المشكلة,لما الإنسان يبتدي يحس “aj‏ 
بيخسر الأرض في النقاش وإنه مش عارف يرد يبتدي الجسم 
يغرز هرمون "الکورتیسول" اللي مسئول عن حالات ال 
5 نظرا إن الجسم هنا عاوز يضغط على نفسه. يجيب 
آخره. يفضل في حالة استيقاظ وتوتر مستمرة عشان يغلب 
في الحوار ده بأي تمن! وكأنه في حالة حرب مش مجرد 
۱ نقاش وكأن فكرة انتصاره في الحواوده حياة أو موت!! لغاية 
| ما الانسان نفسه میقدرش یتحمل مقدار التوتر والضغط ده 
| فیخرج من شعوره ویفقد هدوءه. بس هو السوال هنا. ليه 

الانسان بیتعامل مع الحوار البسيط ده كأنه حياة أو موت؟! 

ليه الدماغ الناشفة موجودة من الأاساس؟!.. عشان للأسف 


الصح عند بعض الناس. ادمان! 
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الصح. فا لجسم بيترجم الصچ ده برضه في شكل ھرمونات 
بمعنی إن الإنسان لما بينتصر في أي جدال أو نقاش. الجسم 
بيبتدي jp äs‏ هرمون dopamine‏ واللي بيدي الإنسان i‏ 
شعور اللذة والمتعة وكأنه الجايزة اللي بيكسبها الإنسان : 
| المنتصر.. فيبقى الإنسان في عطش دانم للجايزة دی زي | 
| العدمن. عاوز الهرم ون ده بأي طريقه.اللي خلي الانسان | 
' بالشکل دہ هو أسلوب الحياة اللي إحنا عايشين فيهاء ! 
| أسلوب المنتصر الأوحد, الإنسان من هو طفل بيكبر على إن ! 


۱ للأسف الانسان بيتربي من هو صغير إنه لازم يبقنى 


| فيه صح واحد وحید لازم كل الناس تتبعه وتحترمه.. فيبقى 
jole '‏ کون هو الصح ده عشان يتبج ویحترم. 


37 علماء النفس والأطباء النفسیین. شایفین إن حل 
| المشكلة ديه برضه في الهرمونات.. وهو إن الانسان 
۰ يستبدل شعور المتعة واللذة بتاع dopamine‏ بشعور 
| التعاطف والتشارك بتاع هرمون تاني اسمه Oxytocin‏ وده 
| هرمون بیتفرز لما انسان يبتدي یکتسب مشاعر ايجابية تجاه 
اللي حوالیه ویحس با لتواضع وآمان ناحيتهم با لمناسبة ال 
0 هرم ون الانجذاب والحب.. 


بمعني. إن مش مطلوب من الإنسان al‏ يدخل الحوارات 
والمناقشات كأنه داخل حرب لازم ینتصر فیها عشان شکله 
وكرامته!! لا أبدا.. Loil‏ يدخل حوارات عشان يسمع لرأي 
مختلف ویشوف وجهات نظ تانية. یدخل حوارات عشان 
يفيد اللي حواليه ویستفید agio‏ یدخل حوارات عشان 
یجادل ویناقش ویتعلم... آما لو متخیل انه داخل حوار 
یفرض رأيه ویغلط في أي رأي تاني. یبقی آکرم له وافضل 
له.. میدخلش حوارات أو نقاشات مع بشر تانية.. اللي زي ده 
jole‏ كراسي وترابی زات یکلمهم‌مش بشر عندها عقول وفكر 
مستعدة ترد lade‏ 
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الجمل 


“مشكلة العالم ان الأغبياء والمتشددین واثقون 
بآنفسهم آشد الثقة دائماء آما الحکماء فتملؤهم الشكوك.” 


برتراند راسل 

سنة ۱۹۹۵ مواطن اسمه McArthur Wheeler‏ 
حب يسرق آحد البنوك. فقرر يدهن وشه بعصير اللمون!! 
| لاعتقاده إن زي ما اللمون بیستخدم کحبر سري على الورق, 
| ممكن یستخدم عشان يذبي وشہ!! طبعا عصير اللمون 
۱ مخباش وشه واتقبض عليه في نفس اليوم!! Dunning‏ 
| ۲ اتنين علماء gu äi‏ لما عرفوا القصة ديه قرروا 
| پدرسوها بصورة أعمق ويسألوا نفسهی هو McArthur‏ 
Wheeler ۱‏ جاب الثقة ديه منین؟؟ |زاي حد بمقدار الجهل 
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ده يقدر یاخد قرار جريء زي ai)‏ یسرق بنك؟! طب ليه 
مسمحش لنفسه حتی یدرس المقترج العبقري بتاعه ده؟! 
طب على الأقل ياخد gi‏ الناس أو يسأل حد تاني؟! ازاي 
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مشککش ولو للحظة في غباء۰؟الغاية ما طلعوا لنا سنة 
Kruger 6۲۲۵۵۵۵۸۱۸۱۸۵۱ 6‏ 

«Kruger effectDunning‏ ببنص على إن الانسان 
الجاهل بیکون آشد a-d ads‏ آراءه ونفسه عن الانسان مدرك 
أو عارف حتی القرارات اللي بياخدها بتکون بصورة أكثر kose‏ 
عن قرارات الانسان المثقف أو القاری! والتفسیر إن الجهل 


ا Kruger effect Dunning!‏ هو جزيرة الجاهل السعیدق 
الجزيوة اللي بیع یش علیها ويتخيل إن مفيش أي حاجة تانية 
| موجودة حواليه. فبيتخيل إن جهله ده هو قمه المعرفة 

الموجودة! على عكس اللي عارف الواعي إن في إمكان تانية 


| عن الجاھل, نظرا إنه عارف إنها ممكن تتغير في أي وقت أو 
| تطور لمنظور مختلف لمجرد علمه بحاجة جديدة الظاهرة 


ومن هنا نستخلص إن الجهل مصدر ثقة كبيرة للشخص 
الجاهل.. زيادة على کدہ الجهل بيوفر على صاحبه التدوير ! 
والیحث, أصل ليه تدور أو تبحث مدام انتا عارف كل حاجه؟! i‏ 


۱ «The Worse-Than-Average ۴۲۲۵6۲۱ ديه اسمها‎ 
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۱ الجهل بیحمیه من التفكير والشت, واللي یعتبر لعنة أي حد‎ ١ 
| قاری أو مثقف الجهل بعیفیه من معضلة الاختيار. عشان‎ | 
بیحجب عنه أي اختیارات, وأخيرًا ولیس آخرّاء الجهل بيبروله أ‎ 
: أي حماقة أو سذاجة بیعملها علی عكس المعرفة المُرهقة‎ 
الممتعبة.. أصل كل ما تعرف أكتر حتدرك إنك لسے قدامك‎ | 
حاجات كتير لسه معرفتهاش. حيتفت قدامك بحر ملوش‎ | 
نهاية من الفضول والتساول. بحر مهما تعوم فيه عمرك ما‎ 
حتوصل! بحر حتضيع عمرك فيه عشان المعلومة! تتعب‎ 
وتشقا عشان الحقيقة.. فوق كل ده مين غيرك حيضيع عمره‎ 
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| وحياته في بحر المعرف ة؟۱ يعني مش كفاية انك حتموت | 
| غرقان. لا ده انتا حتموت لوحدك!.. وعلي إيه کل دہ؟۱۹ ۱ 

ببساطق عاوز تعيش öl gp‏ في نفسك ۰ 
ورأيك.عاوز تعيش فرحان بقراراتك ومستمتع بقناعاتك. jole‏ | 
تعيش شايف العالم من زواية واحدة من غيرلا شك ولا ١‏ 
تعب.. الحل.. عيش جاهل | 


